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PRIROCNIKU NA POT

Redna in pravilno dozirana telesna dejavnost je pomemben varovalni dejavnik
zdravja. Ohranja in krepi zdravje ter ugodno vpliva na Stevilne, Ze prisotne
dejavnike tveganja in Ze razvite bolezni. Krepi obrambne sposobnosti
organizma, zmanjsuje stres in depresijo ter zmanjsuje telesno maso. Za zdravje
populacije je tako izrednega pomena, da se ¢im vec ljudi ¢im pogosteje vsaj
zmerno giblje.

Prirocnik Gibam se je nastal z namenom, da vam, udelezencem motivacijskih
delavnic, ki jih ponuja Center za krepitev zdravja, pomaga vpeljati aktiven
zivljenjski slog v vase Zivljenje. PriroCnik je namenjen vsem ljudem ne glede na
stopnjo aktivnosti.
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PRED ZACETKOM JE DOBRO VEDETI

KAJ JE REDNA TELESNA DEJAVNOST?

Redna telesna dejavnost (TD) je kakrsna koli oblika ali vrsta
gibanja, ki jo izvajamo redno in dovolj intenzivno. Redna TD
za odrasle pomeni 150 minut zmerno intenzivne telesne
dejavnosti na teden ali 75 minut visoko intenzivne telesne
dejavnosti na teden. Primeri zmerno in visoko intenzivne
telesne dejavnosti so navedeni v okvirckih.

Morda se vam bo zdela ta koli¢ina za zacCetek prevelika in
kot cilj za enkrat Se nedosegljiva. Vendar imejte v mislih, da
je ta kolicina porazdeljena Cez cel teden in da je dobro biti
telesno dejaven ¢im vec dni v tednu (na primer 5 krat na
teden zmerno telesno dejaven ali 3 krat visoko intenzivno
telesno dejaven).

Prav tako lahko porazdelite TD na vec¢ manjsih enot tekom
celega dne, v kolikor je posamezna enota TD daljsa od 10
minut.

V nadaljevanju imejte v mislih, da je za zdravje odraslih v
redno TD priporocljivo vkljuciti tudi vaje za krepitev vecjih

evew

krat tedensko.

Ce ste starejsi od 65 let, v program redne TD vsaj 3 krat
tedensko vkljucite tudi vadbo za izboljSanje ravnotezja in
preprecevanje padcev.



KORISTI REDNE TELESNE DEJAVNOSTI (oimerivisoko

Redna telesna dejavnost deluje kot varovalni dejavniki, intenzivne TD
ki krepi zdravje, veca kvaliteto Zivljenja in podaljSuje )
v e - . .. Y . -te
zivljenje. Cilj redne telesne dejavnosti je preprecevanje
kroni¢nih nenalezljivih bolezni, izboljSanje kvalitete -hitro
Zivljenja in laZje obvladovanje prisotnih bolezni. kolesarjenje ali
kolesarjenje po
hribovitem
. . . . we . . terenu
Ste pripravljeni na vkljucitev redne telesne dejavnosti
v svoje Zivljenje? -hitro plavanje
Biti redno telesno dejaven je lazje, ¢e najdete -hoja po
aktivnosti, ki so vam vsec€ in jih boste z veseljem izvajali stopnicah
veCino dni v tednu. Vseeno pa je pomembno, da .
-aerobika
poznate vrste TD.
-tenis
Redna in zadostna TD pomeni biti :
-badminton

e zmerno intenzivno telesno dejaven (ZTD) vsaj

150 minut na teden (npr. 5 krat 30 min ali 3 krat -energicen ples

50 min ipd.) -preskakovanje
kolebnice

ALl
-tek v vodi

e visoko intenzivno telesno dejaven (ITD) vsaj 75
minut na teden (npr. 3 krat 25 min) dvigovanje/prena

Sanje tezkih

All bremen

e aktiven z meSanico zmerne in visoko intenzivne -lopatanje

telesne dejavnosti. \ )

Pri tem imejte v mislih, da je 1 minuta visoko intenzivhe TD enakovredna 2

minutam zmerno intenzivne TD.
IN

¢ nizko intenzivno telesno dejaven: to pomeni biti ¢im vec telesno dejaven
tekom celega dne, tudi Ce telesna dejavnost ni vsaj zmerno intenzivna.
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Nizko intenzivna telesna dejavnost je pomembna za aktiven Zivljenjski
slog in skrajSanje Casa, ki ga prezivimo sede. Pri doslej telesno nedejavnih
osebah pa lahko predstavlja prvo telesno dejavnost in zacetek
povecevanja kolicine telesne dejavnosti. V to vrsto TD umesc¢amo
pocasno hojo, lazja dnevna opravila,...

Ko boste postali aktivnejsi naj traja ta aktivnost vsaki¢ nekoliko dlje ¢asa.
Vas cilj naj bo 30 minut dnevno in to vsaj 5 krat tedensko.




TELESNA DEJAVNOST JE NIZKO INTENZIVNA, CE:
- je dihanje umirjeno
- jesr¢ni utrip umirjen
- ne cutimo napora.

TELESNA DEJAVNOST JE ZMERNO INTENZIVNA, CE:

je dihanje nekoliko pospeseno

je sréni utrip nekoliko pospesen

se nekoliko ogrejemo
- se Se lahko pogovarjamo.

TELESNA DEJAVNOST JE VISOKO INTENZIVNA, CE:

se zadihamo

je sréni utrip precej pospesen

se potimo

se med TD Ze tezko pogovarjamo.

10



Delovni list 1

GIBALNA ANAMNEZA

DATUM: STAROST:

PRIIMEK IN IME: SPOL: 7 M

ALl IMATE KAKRSNOKOLI AKUTNO BOLEZEN ALl AKUTNO STANIJE (npr.
vroCina, prehlad, viroza, izjemna utrujenost, bolecina, oteklina, vnetje,
poskodba)? NE DA

CE DA, KATERO BOLEZEN ALI STANJE IN KJE NATANCNO?

ALl IMATE KAKRSNOKOLI KRONICNO BOLEZEN ALl KRONICNO STANIJE
(sladkorno bolezen, bolezen srca in ozilja, astmo, kroni¢no obstruktivno plju¢no
bolezen, rakasto obolenje, dusSevno bolezen, bolezen misSic in/ali kosti,
inkontinenco,...)? NE DA

CE DA, KATERO?

ALI STE BILI V PRETEKLOSTI KADARKOLI OPERIRANI ALI HOSPITALIZIRANI?
NE DA
CE DA, ZAKAJ IN KDAJ, KOLIKO CASA?

ALI VAS VASE ZDRAVSTVENO STANJE, S CIMERKOLI OMEJUJE PRI GIBANJU IN
IZVAJANJU TELESNE DEJAVNOSTI ? NE DA
CE DA, KAKO?

POKLIC IN DELO, KI GA OPRAVLIATE:

Oznacite vse lastnosti, ki veljajo za vase VSAKODNEVNO DELO (e ste
zaposleni) ali veljajo za vaSa VSAKDANJA OPRAVILA (¢e ste brezposelni ali
upokojeni):

O pretezno sedenje O telesno zelo naporno O prisilna drza

O pretezno stoja 0O pogosto dvigovanje bremen O ponavljajoci gibi
11



O pretezno hoja 0O pogosto noSenje bremen 0 enoli¢nost
0 brez moZnosti za aktivni premor 0O brez moZnosti za pasivni premor
KAKSNI SO VASI HOBUI?

KATERE VRSTE TELESNE DEJAVNOSTI IZVAJATE VSAK ALI SKORAJ VSAK DAN?
O peSacenje O kolesarjenje na poti O gospodinjska opravila

O vrtnarjenje O kmetijska opravila 0 telesno naporno delo v sluzbi

KATERE REKREATIVNE ALl SPORTNE DEJAVNOSTI 1ZVAJATE? (hitra hoja,
nordijska hoja, tek, planinarjenje, nogomet, kosarka, tenis, plavanje, vodene
vadbe kot sta npr. aerobika ali pilates,...)?

KAKO POGOSTO JIH IZVAJATE (tedensko in/ali mesec¢no)?

Oznacite VZROK za izvajanje rekreativnih ali Sportnih dejavnosti:

O druZenje O veselje 0 ohranjanje zdravja

0 dobro pocutje O privlacen izgled O uravnavanje telesne mase

o vzgled drugim 0 obvladovanje stresa O krepitev zdravja zaradi bolezni
O drugo

STE SE KDAJKOLI PREJ ZE UKVARJALI S KAKSNO REKREATIVNO ALI SPORTNO
DEJAVNOSTJO? NE DA
CE DA, S KATERO?

S KAKSNO TELESNO DEJAVNOSTJO ALI SPORTOM BI SE ZELELI UKVARJATI?

12



ALI IMATE ZA IZVAJANJE TELESNE DEJAVNOSTI:

- dovolj prostega casa

- finan¢ne moznosti

- ustrezne pogoje (programe, objekte, opremo,...)

13
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NACELO FITT

Telesno dejavnost lahko opiSemo z Stirimi dimenzijami, ki jih skupno
poimenujemo s kratico FITT:

- Frekvenca (pogostost),

- Intenzivnost,

- Trajanjein

- Tip (vrsta).

Nacelo FITT vam je lahko v pomoc¢ pri nacrtovanju vase redne telesne
dejavnosti. Prilagajate ga sproti, glede na telesno pripravljenost, ¢asovno
razpoloZljivost, vremenske razmere,...

Frekvenca (pogostost): Priporo¢amo telesno dejavnost ¢im vec¢ dni v tednu,
vsaj 5 krat tedensko.

Intenzivnost: Od zacetka se trudimo, da je telesna dejavnost vsaj zmerno
intenzivna. Zmerno intenzivna telesna dejavnost pomeni, da se ogrejemo in
nekoliko pospeseno dihamo ter da se nam sréni utrip dvigne in giblje v razponu
med 50 in 70% max. srénega utripa na minuto. Ko se telesna pripravljenost
izboljsa, lahko dodamo Se visoko intenzivho telesno dejavnost. Pri tej se
zadihamo in spotimo ter se nam srcni utrip dvigne in giblje v razponu med 70 in
85% max. srénega utripa na minuto. Zmerno in visoko telesno dejavnost lahko
kombinirate. Pri tem imejte v mislih, da je 1 minuta visoko intenzivne TD
enakovredna 2 minutam zmerno intenzivne TD.

Trajanje: Bodite zmerno intenzivno telesno dejavni vsaj 150 minut na teden ali
visoko intenzivno telesno dejavni 75 minut na teden. Pri tem upostevajte, da
ste telesno dejavni vsaj 10 minut skupa;.

Tip (vrsta): Izbirajte med vrstami zmerno (hitra hoja, lahkotno kolesarjenje po
ravnem terenu, ples, po€asno plavanje, teZja gospodinjska opravila, vrtnarjenje
ipd.) in visoko intenzivne telesne dejavnosti (tek, hitro kolesarjenje ali
kolesarjenje po hribovitem terenu, hitro plavanje, hoja po stopnicah, aerobika,
lopatanje, ipd.
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Delovni list 2

KOLIKO STE TELESNO DEJAVNI?

(Vprasalnik za ugotavljanje koli€ine in vrste telesne dejavnosti)

IME IN PRIIMEK: DATUM:

Upostevajte zadnji teden (zadnjih sedem dni do véeraj). Ce zadnji teden ni bil

znacilen glede vase telesne dejavnosti (npr. ker ste bili na pocitnicah ali pa vam
je vadbo preprecila bolezen), upostevajte zadnji znacilni teden.

Vprasanja se nanasajo na razli€ne intenzivnosti in razlicne priloZznosti (okolja)

za telesno dejavnost. Trajanje posamezne telesne dejavnosti skupno v

preteklem tednu vnesite v tabelo, zaokrozeno na 10-15 minut. V pomoc vam je

lahko primer, ki je naveden spodaj.

Primeri telesne dejavnosti razlicnih intenzivnosti so navedeni v delovhem

zvezku na strani 10.

KOLIKO MINUT STE SE V ZADNJEM TEDNU UKVARIJALI S TELESNO DEJAVNOSTIJO?

ZMERNO intenzivna TELESNA
DEJAVNOST (ZTD) (minute)
#Znacilnosti

VISOKO intenzivha TELESNA
DEJAVNOST (VTD) (minute)
##Znacilnosti

PROSTI CAS

DELOVNO MESTO

DOMA

NA POTI

SKUPAJ

#Znacilnosti ZTD: Moj srcni utrip je nekoliko pospesen in nekoliko pospeseno diham ter se

ogrejem, a se Se lahko pogovarjam.

**Znacilnosti VTD: Moj srcni utrip je precej pospesen, zadiham se in prepotim ter se med TD

Ze teZko pogovarjam.
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Primer izpolnjevanja tabele:

ZMERNO intenzivna TELESNA | VISOKO intenzivha TELESNA
DEJAVNOST (ZTD) (minute) | DEJAVNOST (VTD) (minute)
*Znacilnosti #**Znacilnosti
PROSTI CAS 60 min PON + Igranje nogometa z otroci 30
20 min SRE = 80 min min TOR
DELOVNO MESTO Prenasanje Skatel 15 min
CE
DOMA Odmetavanje snega 60 min
SOB
NA POTI Kolesarjenje do trgovine 20
min PET
SKUPAJ 100 min 105 min
Ocena ravni telesne &. minut

dejavnosti

Zadostno telesno
dejaven.

2 min ZTD sta enakovredni 1 minuti VTD, zato najlazje
izraCunamo zadostnost koli¢ine telesne dejavnosti
tako, da seStejemo skupne min ZTD in podvojene
skupne min VTD (VTDX2).

Ce je skupni sestevek obeh vsaj 150 min, pomeni to
zadostno TD.

V nasem primeru je izracun:
100 min + 105x2 min= 310 min
(= zadostna TD, saj je 310 min vec kot kot 150 min)

Nezadostno telesno
dejaven.

Manj kot zgoraj navedeno.

Oseba iz zgornjega primera je glede na rezultat zadostno telesno dejavna.
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Delovni list 3

KAKSEN JE VAS ODNOS DO TELESNE
DEJAVNOSTI?

(Vprasalnik za ugotavljanje stopnje spreminjanja glede telesne
dejavnosti)

Obkrozite prosim ¢rko pred trditvijo, ki najbolj opisuje vas odnos do
telesne dejavnosti (TD):

A Trenutno nisem posebno telesno dejaven in tudi ne nameravam
postati bolj v naslednjih 3 mesecih. Trenutno nimam dovolj ¢asa.

B Trenutno nisem posebno telesno dejaven, vendar nameravam v
naslednjih 3 mesecih svojo telesno dejavnost povecati.

C Koli¢ina moje telesne dejavnosti se spreminja: v€asih sem telsesno
dejaven, v€asih pa ne.

D Trenutno sem telesno dejaven vecino dni v tednu, vendar to traja
Sele zadnje 3 mesece.

E Vecino dni v tednu sem telesno dejaven in to traja Ze vec kot 3
mesece.

F Pred letom sem bil telesno dejaven vecino dni v tednu, v zadnjih
nekaj mesecih pa se je moja telesna dejavnost zmanjsala.
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INTERPRETACIJA REZULTATOV VPRASALNIKA ZA UGOTAVLIANJE ODNOSA DO
TELESNE DEJAVNOSTI

Klju¢ za uvrséanje v stopnje spreminjanja

A= NEZAINTERESIRANOST (ne razmislja o spremembi)
B+C = RAZMISLJANJE O SPREMEMBI IN PRIPRAVE
D+F= IZVAJANIJE (spreminjanje) IN VZDRZEVANIJE

F = PONOVITEV (recidiv)

NEZAINTERESIRANOST (ne razmisljate o spremembi)

Ce trenutno niste posebno telesno dejaven (TD) in to tudi ne nameravate
postati, vam svetujemo, da si preberete vsaj uvodno poglavje delovnega zvezka
z naslovom Priprava.

Ali poznate koristi in ugodne ucinke, ki jih prinasa TD? Premislite ali bi zeleli
postati bolj TD. Ce ne, vzemite delovni zvezek ponovno v roke po priblizno dveh
mesecih. Nihce naj vas ne sili v programe organizirane vadbe ali samostojno
izvajanje TD, dokler sami niste pripravljeni zaceti s TD.

RAZMISLJIANJE O SPREMEMBI IN PRIPRAVE

Ce trenutno niste posebno TD, vendar si v bliznji prihodnosti Zelite svojo TD
povecati, vam lahko pomagamo. Ponudimo vam lahko razlicne strategije in
nasvete za povecanje TD. Pretehtajte razloge »za« in »proti« povecani TD,
prepoznajte ovire za vaso telesno nedejavnost in poiscite nacine, da jih
premagate. Morda vam bo v pomo¢, da piSete dnevnik o svoji TD, saj boste
tako lazje ugotovili, kdaj, koliko in kako intenzivho ste sploh TD ter kaj so
morebitne ovire za telesno nedejavnost. lzdelajte nacrt za povecanje TD in
telesne vadbe oziroma nacrt za spreminjanje Zivljenjskega sloga s poudarkom
na spremembi gibalnih navad. Za krepitev zdravja se priporoca vsaj 150 minut
zmerno intenzivne TD na teden ali vsaj 75 minut visoko intenzivne TD na teden
oziroma katera od kombinacij obeh omenjenih ravni telesne dejavnosti. To
lahko zlahka dosezemo, in sicer Ze ¢e smo 5-krat na teden zmerno intenzivno
TD po vsaj 30 minut (Steje tudi 2-krat na dan po 15 minut ali 3-krat na dan po
vsaj 10 minut skupaj ravno tako vsaj 5 dni v tednu). Ce se Zelite udele7iti
organizirane TD, pa vam svetujemo obisk vadbenih programov raznih drustev in
centrov za prezivljanje prostega casa (npr. fitnes centrov, Sportnih drustev
drustev kroni¢nih bolnikov ali drugih organizacij, ki ponujajo strokovno vodene
vadbene programe), kjer se lahko prepricate ali vam njihove vsebine ustrezajo.
V kolikor pa imate zdravstvene tezave, vam pripoCamo predhodnji posvet z
zdravnikom in fizioterapevtom ter nekaj tedensko ali celo nekaj mesecno
postopno napredovanje v TD, preden se odlocite za vkljuCitev v organiziran
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program vodene vadbe izven zdravstvene ustanove. Enako priporocilo velja pri
odloditvi za samostojno (neogranizirano) ukvarjanje s Sportno rekreacijo ali
Sportom.

IZVAJANIJE (spreminjanje) IN VZDRZEVANJE

Ce ste véasih TD, v&asih pa ne, vam svetujemo, da preverite intenzivnost in
pogostost svoje TD. Priporocljivo je izvajanje vsaj 150 minutne zmerno
intenzivne TD na teden (npr. 5-krat na teden po vsaj 30 minut) ali vsaj 75 minut
visoko intenzivne TD na teden (npr. 3-krat na teden po vsaj 25 minut) oziroma
katera od kombinacij obeh omenjenih ravni TD. Ce tovrstna priporo¢ila Ze
dosegate, vam Cestitamo in Zelimo, da vtrajate pri tem. V kolikor bi potrebovali
pomoc¢, vam lahko pomagamo pri vzdrzevanju vase TD, obenem pa vas lahko
spodbujamo k Se bolj pogosti in bolj intenzivni vadbi, ki bo Se povecala koristi,
ki jih imate od redne TD. Z rednim izvajanjem dvojne koli¢ine TD od minimalno
priporoCene (torej najmanj 300 minut zmerno intenzivne ali 150 minut visoko
intenzivne TD na teden), boste Se dodatno izboljsali (povecali) ucinke TD na
zdravje (npr. uspeSno uravnavali svojo telesno maso ali pa krvni sladkor). V
vsakem primeru pa je potrebno pocasi in postopno napredovati v TD Se zlasti,
Ce so prisotne zdravstvene tezave.

PONOVITEV (recidiv)

V preteklosti ste Ze bili redno TD, vecino dni v tednu, ampak se je v zadnjih
nekaj mesecih vasa TD zmanjsala. Morda ste s TD prenehali zaradi bolezni,
poskodbe, vremena ali povecanih zahtev doma oziroma v sluzbi. SkusSajte naijti
vzroke za opustitev TD in poskusSajte razmisljati o prednostih, ¢e bi ponovno
zaceli z redno TD. Skusajte poiskati, kaj vam je bilo pri opusceni TD vsec in kako
bi lahko spet zaceli z njo. Ce ste v&asih npr. tekli, pa tega zaradi bolezni ali
poskodbe ne morete veC poceti, poskusite s hojo. Hitra hoja ali pa nordijska
hoja (aktivna hoja s palicami) sta ravno tako ucinkoviti in koristni za zdravje in
izboljSata telesno pripravljenost. Prepri¢ani smo, da vam bo uspelo.
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KORISTI REDNE TELESNE DEJAVNOSTI

Za mnoge ljudi je cilj postati redno telesno dejaven v tem trenutku preobsezen.
Vsi bi sicer bili radi bolj telesno dejavni, vendar imamo pogosto kup razlogov
oziroma izgovorov. Ne glede na razlog vase telesne nedejavnosti vas v tem
trenutku nih&e ne sili v akcijo. Zelimo vam le predstaviti strategije, ki vam lahko
ponudijo zdrave izbire o katerih je vredno razmisljati. V¢asih je koristno, da
ovire, kijih vidimo pri tem da bi postali redno telesno dejavni, zapiSemo.

STE VEDELI?

v Nezadostna TD je vzrok za kar 3,2 milijona
smrti letno (vir: Svetovna zdravstvena
organizacija)

v’ ZmanjSanje sedelega nacina Zivljenja je
prva resitev kako postati bolj aktiven

v’ Za vse, ki se 3e nikoli ali pa Ze dolgo niste
ukvarjali s TD, je pomembno, da zacnete in
napredujete pocasi in zmerno.

V nadaljevanju vam ponujamo seznam koristi, ki jih prinasa redna TD za vase
Zivljenje. Preberite seznam in poskusSajte izbrati vsaj eno korist iz vsake
kategorije. V naslednjih nekaj tednih/mesecih seznam ponovno preglejte in
preverite ali bi dodali Se kaksno korist, ki jo TD lahko doprinese za vase
zivljenje. Vsakokrat, ko boste dodali novo korist na vas seznam Ze belezite
napredek.
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Delovni list 4

SEZNAM KORISTI K1 JIH PRINASA REDNA TELESNA DEJAVNOST

V vsakem sklopu oznacite trditve s katerimi se strinjate.

REDNA TD LAHKO I1ZBOLJSA VASE
ZDRAVJE NA VEC NACINOV

O redna TD omogoca zdravo starost
o redna TD izboljSa kvaliteto Zivljenja
O redna TD omogoca dolgo in neodvisno starost

O redna TD zmanjSa tveganje za nastanek srcno Zilne bolezni in mozganske
kapi.

Z REDNO TD LAHKO ZMANJSAMO
MOZNOST ZA NASTANEK:

o sréno Zilnih bolezni

o sladkorne bolezni

O- visokega krvnega pritiska
O debelosti

O osteoporoze

O demence

O raka debelega Crevesja

O raka na dojki

0 pljuénega raka

o zloma kolka.
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KORISTI REDNE TD ZA ZDRAVJE
VASEGA SRCA IN OZILJA

0 TD pomaga dvigovati »dobri« holesterol (HDL)

0 TD pomaga zniZevati »slabi« holesterol (LDL)

0 TD pomaga povecati moznost za preZivetje sréne kapi
0 TD znizuje nivo srénega utripa v mirovanju

0 TD izboljSuje prekrvavljenost

AKTIVEN ZIVLJENJSKI SLOG VAM BO
ZAGOTOVIL:

0 veC energije za Zivljenje

O manj stresno Zivljenje

o vec zivljenjske moci

0 mocnejSe, bolj napete misSice
O lepSo drzo

O vecje samozaupanje

O lepSo postavo in videz

0 vecjo vzdrzljivost

0 manj bolecih sklepov in misic

0 boljsi spanec.

KORISTI VASEGA AKTIVNEGA
ZIVLIENJSKEGA SLOGA ZA DRUGE

o vasi najblizjih ne bo vec toliko skrbelo za vase zdravje
O postali boste zgled za zdravje vasim bliznjim
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0o vas$ Zivljenjski slog bodo oponasali tudi vasi otroci, tako boste tudi njim
najlazje zagotovili zdravo Zivljenje.

[ OPAZILI BOSTE SPREMEMBE NA BOLJIE 1

0 obcutili boste vecjo spros¢enost in manjSo nervozno
O pocutili se boste bolj povezani sami s seboj

O postali boste bolj osredotoceni in zbrani

O povecali boste svojo gibljivost

0 zmanjsali boste bolecine v krizu in hrbtenici

0 zmanjsali boste pogostost pojavljanja glavobolov
O izboljsali boste svoje ravnotezje

0 zmanjsali boste napetost v misicah

O izboljsali boste svojo imunsko odpornost

0 manj boste izostajali z dela

O lazje boste nadzirali svojo jezo

0 med TD boste lahko odmislili skrbi in tezave

0O po TD se boste pocutili bolj sreCne in zadovoljne.

MOJE OSEBNE KORISTI AKTIVNEGA ZIVLIENJSKEGA
SLOGA
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NEVARNOSTI SEDECEGA NACINA ZIVLJENJA NA ZDRAVIJE

Sodobni nacin Zivljenja postaja vse bolj nedejaven in vse bolj sedec. Raziskave
kazejo, da je neprekinjen €as daljSega sedenja povezan z razvojem razli¢nih
motenj povezanih z zdravjem in nastankom kronicnih nenalezljivih bolezni.
Lahko celo vpliva tako na sploSno umrljivost kot tudi na umrljivost zaradi sréno-
Zilnih bolezni.

DaljSe in neprekinjeno sedenje negativho vpliva na zdravje tudi tistih
posameznikov, ki sicer dosegajo priporocila za telesno dejavnost.

KAKO ZMANJSATI CAS VSAKODNEVNEGA SEDENJA?

SPLOSNI UKREPI:

e Cas, ki ga preZivite sede, zmanj$ajte na najmanj$o mozno mero.

e Dejavnosti, ki jih obicajno opravljate sede prekinite s krajSo stojo oziroma Se
bolje z drobnimi vlozki telesne dejavnosti.

e Cas sedenja prekinite na uro ali dve in to za vsaj minuto ali dve.

SPECIFICNI UKREPI:

e Cim ve¢ hodite oziroma pesacite (doma, v sluZbi, na poti, v prostem €asu).

e Uporabljajte stopnice namesto dvigala.

e Stoje opravljajte:

o telefonske pogovore in
o krajse sestanke.

e Organizirajte tako imenovane »hodele« sestanke. Sestanek, namenjen
manjSim skupinam (npr. do 5 ljudi) opravite med hojo oziroma sestanek
izkoristite za sprehod.

e PridaljSem (obi¢ajno) sedec¢em delu:

o zaracunalnikom,
o tekocim trakom ali
med daljSimi sestanki ter

O

O

med gledanjem televizije ali

igranjem elektronskih igric
24
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naredite krajse in predvsem aktivhe premore/odmore oziroma veckrat

O

O

O

O

vstanite,

se sprehodite,
razgibajte in/ali
raztegnite.

e Med krajSimi voZnjami z avtobusom ali vlakom:

O

O

raje stojte, namesto, da sedite in/ali
izstopite postajo ali dve prej ter preostanek poti prepesacite.

e Med daljSimi voZnjami z avtobusom, vlakom ali letalom veckrat:

O

(@)

(@)

vstanite,

se sprehodite,
razgibajte in/ali
raztegnite

(v kolikor je to glede na okoliscine sploh izvedljivo in hkrati tudi varno).
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KAKO ZACET]I...

e Za to, da bi se zaceli ukvarjati s telesno dejavnostjo ni potrebno, da bi
bili Ze na zacetku »fit«.

Najpomembneje je, da zacnete z telesno dejavnostjo postopno. Kmalu boste v
svojem pocutju zacutili spremembo.

e Zato, da bi bili telesno dejavni, vam ni treba iti zdoma.

V stanovanju, hisi ali zunaj nje je dovolj priloZnosti, ki vam lahko nudi priloZznost
za gibanje. Ce boste v vse to vkljucili $e svoje otroke, bo veselje e vegje.

e Telesna dejavnost ne vzame nujno veliko Casa.

Telesna dejavnost lahko zlahka postane del vase vsakdanje rutine, in to celo
takrat, ko delate. Hoja, kolesarjenje in tek so lahko nadomestilo za voznjo z
avtomobilom.

e Za telesno dejavnost ni treba biti mlad.

Za to, da bi zaceli z novo telesno dejavnostjo, ni nikoli prepozno. Starejsi ljudje
imajo lahko od telesne dejavnosti velike koristi, poleg tega pa imajo pogosto
tudi dovolj ¢asa in svobode za to, da poskusijo vec razli¢nih aktivnosti.

ZGODBE O USPEHU
Preberite si nekaj izjav ljudi, ki so zamenjali svoj neaktivni Zivljenjski slog z bolj
aktivnim.

Jana in Tomaz K.

Nikoli nisva redno telovadila. V najinih dvajsetih in tridestih letih se nama to ni
poznalo na zdravju. Cez nekaj let se je nedejavnost zacela poznati na odveéni
telesni tezi, prav tako sva bila po koncu delovnega dne iz¢rpana. Sklenila sva, da
bova svoje Zivljenje spremenila. Zacela sva se redno gibati- sprva sva zacela s
hitro hojo, 30 minut dnevno. Ko sva opazila, da se zaradi hoje bolje pocutiva,
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sva sklenila, da bova aktivnost Se povecala. Danes prehodiva 5 km v eni uri,
imava zdravo telesno maso in se pocutiva bolj mladostno, kot kdajkoli pre;j.

Stane M.

Vedji del svojega Zivljenja sem bil zapeckar. Pri 50. sem dozivel sréni infarkt.
Bolezen mi je spremenila Zivljenje. Zdravnik me je poslal na rehabilitacijo, kjer
sem prvi€ zacutil, da pri telesni dejavnosti dejansko uzivam. Ko sem zakljucil z
obvezno rehabilitacijo, sem se vclanil v bliznje drustvo koronarnih bolnikov.
Pomagali so mi, da sem tudi v nadaljevanju ostal telesno dejaven. Sedaj vadim
trikrat tedensko po 45 minut. Sebi in svojim bliznjim sem obljubil, da bom od
sedaj naprej bolje skrbel za svoje zdravje.

Alenka T.

Ob upokojitvi kar naenkrat nisem imela vec izgovorov, da mi primanjkuje ¢asa
za telesno dejavnost. Zaradi tezav z artritisom sem svojega zdravnika vprasala,
kaksna aktivnost bi koristila mojemu zdravju. Predlagal je plavanje in vodno
aerobiko. ObozZujem jo! V skupini vadecih sem nasla nove prijatelje, s katerimi
uzivamo prosti ¢as tudi ko nismo na telovadbi. Kdo bi si mislil, da bom postala
»$portnica« v poznih 60 letih.
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KAKO SPREMEMBA VEDENJA VPLIVA NA NASE BLIZNJE ?

Se prepoznate v tej situaciji ?

»Ko pridem domov, sem preutrujen/a za kakrsnokoli aktivnost, zato vecji del
vecera preZivim za TV sprejemnikom. Opazil/a sem da tudi moji otroci preZivijo
vecji del svojega prostega casa a racunalnikom med igranjem racunalniskih
igric.«

Debelost tudi v Sloveniji

postaja  velik  zdravstveni /// Tl
problem, ki zmanjsuje dolzino ,// \\\
in kakovost zZivljenja s pojavom 7 SKRB ZA VASE NAJBLIZJE
razlicnih bolezni. Naglo /,’

naradéa tudi deles / Nastejte osebe, ki so vam najbliZje

prehranjenih in debelih otrok

in mladostnikov.

Debelost v otroski in

mladostniski ~ dobi  poveca \ Razmislite kako vas neaktiven

moznost za nastanek nekaterih

\ zivljenjski slog vpliva na njih. Kaksni
kronicnih bolezni (npr. \\ so njihovi strahovi, pomisleki glede
debelost,sladkorna  bolezen, \\\ vage telesne nedejavnosti? )
sréno-zilne bolezni) tudi pri \\\ /,/’
odraslih. N -

~~ -

Bi z aktivnejSim Zivljenjskim slogom dajali zdrav vzgled tudi vasemu
partnerju/ici, otrokom, prijatelju in vasi SirSi druzini?
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VASI VIRI POMOCI

Poisc¢ite pomoc pri ljudeh, ki tudi sami spreminjajo svoje nezdrave Zivljenjske
navade. Lahko ste tudi vi nekomu v pomoc in oporo. Skupaj pa bosta oba blizje
cilju.

Svetujemo vam, da pomoc poiscete pri ljudeh, ki :
v so dobri poslusalci
v so dobri vzorniki (so tudi sami redno telesno dejavni)
v so dostopni
v

vas podpirajo pri vasih spremembah.

V spodnjo tabelo vpisite vsaj 3 osebe, ki bodo vas vir pomoci ko vam bo tezko:

Ljudje, ki mi lahko stojijo ob strani Kako me lahko podprejo
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RAZMISLIAM O SPREMEMBI

Verjetno velikokrat razmisljate o koristih , ki bi vam jih prinesla redna TD.
Morda razmisljate o razlogih, ki vas vedno znova ustavijo pri tem, da bi postali
redno telesno dejavni. Zelite celo zageti z redno TD, pa ne veste kako?

Mesani obcutki do aktivnejSega Zivljenjskega sloga so obicajni. Poskusali vam
bomo pomagati, da boste premostili prepreke, ki vas ovirajo pri tem, da bi
postali redno TD.

PREPREKA = 1ZZIV

Pogosto se zgodi, da bi bili radi bolj telesno dejavni, vendar imamo kup
izgovorov zaradi katerih nismo. Vedno znova razmisljamo o razlogih, ki nas
ovirajo pri tem, da bi postali redno telesno dejavni. Hkrati pa se tudi zavedamo

.....

Pri odlocanju o spremembi nekega vedenja pogosto pomaga izdelava tabele
»za in proti«. V spodnjo tabelo navedite razloge, zaradi katerih bi Zeleli postati
TD in razloge zaradi katerih bi ostali nedejavni.

ZELIM SI POSTATI BOLJ TELESNO | NE ZELIM POSTATI TELESNO DEJAVEN

DEJAVEN KER: KER:
Primer: Rad bi Sel z druzino v hribe. Primer: Cisto v redu se pocutim tak,
kot sem.

Ce ste nasteli ve€ razlogov za telesno dejavnost kot proti, ste Ze naredili velik
korak!
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Kljub dobrim namenom in nacrtom se lahko zgodi, da nas nepri¢akovani
dogodki ali situacije odvrnejo od nasega nacrta, ki smo si ga zastavili. Ce na
situacijo nismo pripravljeni se lahko zgodi, da »pademo« nazaj v telesno
nedejavnost. Da se temu izognemo, je koristno, da si pripravimo rezervni nacrt,
ki ga upostevamo kadar bi sicer zaradi nepredvidenega dogodka opustili TD.
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Delovni list 5

OVIRA — RESITEV za telesno (ne)dejavnost

Izgovor Mogoca resitev

PRIMER 1. Nimam ¢asa za TD. Cas pred televizijo zmanj$am za 30
minut in ta ¢as porabim za TD.
Dolocene vrste TDlahko izvajam med
gledanjem televizije (npr. korakanje,
pocepanje, vadba na sobnem kolesu,
ekliptiku, dihalne ali raztezne vaje,
vaje za krepitev misic).

Lahko vstanem 30 minut prej in sem
TD (npr. naredim jutranji program
izbranih telesnih vaj, grem tec ali
aktivno hodit s palicami).

Lahko izkoristim razlicne priloznosti za
dnevno TD npr.:

- vsluzbo in/ali po opravkih se
odpravim pes ali s kolesom,

- izkoristim hojo po stopnicah in
aktivno dvigujem noge, ter jo
spremenim v nacrtno TD,

- v sluzbi izvedem veckrat aktivni
premor/odmor,

- intenzivneje izvajam hisna in/ali
vrtna opravila,

- ko peljem psa na sprehod,
zraven hitro hodim in spotoma
naredim Se nekaj ciljanih
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telesnih vaj,

- igro z otroci ali vnuki
spremenim v telovadbo.

PRIMER 2. Zunaj dezuje. Namesto TD na prostem si izberem
enako dejavnost v telovadnici ali
doma (hitra hoja na trenazerju,
kolesarjenje na sobnem kolesu,
izvedem program telesnih vaj, ki ga
dobro poznam).

Zavrtim si CD s svojo najljubso glasbo
in aktivno odpleSem vsaj 5 skladb.
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TELESNA DEJAVNOST ZA KREPITEV ZDRAVIA

Telesna dejavnost za krepitev zdravja (angl. Health Enhancing Physical Activity
ali skrajSano HEPA) je vsaka oblika telesne dejavnosti, ki koristi zdravju in
funkcionalni sposobnosti brez nepotrebne skode ali tveganja.

Telesno dejavnost za krepitev zdravja lahko enostavno vklju¢imo tudi v
vsakodnevne opravke. Aktivno Zivljenje ali aktiven zivljenjski slog je nacin
zivljenja, ki povezuje telesno dejavnost z rednimi, vsakodnevnimi opravili.

V spodnji tabeli imate navedenih nekaj primerov, kako vkljuciti TD v
vsakodnevno Zivljenje. Razmislite o svojem obi¢ajnem dnevu in vasih
obveznostih, ter zapisite, katere stvari lahko pocnete vsak dan, da bi povecali
svojo TD.

Nekaj primerov vsakodnevnih aktivnosti, ki podpirajo aktiven Zivljenjski slog:

-stojte namesto da sedite, kadar je to mozno
-namesto dvigala uporabite stopnice

-do bliznjih opravkov (trgovina, posta, banka,...) pojdite raje pes, kot da se
peljete z avtomobilom

-pri voZnji z avtobusom izstopite eno postajo prej, preostanek poti pesacite

-enkrat tedensko pustite avtomobil doma in pojdite na delo pes ali s kolesom
(ali vsaj del poti Ce je razdalja prevelika)

-pojdite z druZino na krajsi pohod, plavanje ali kolesarski izlet
-potem ko mislite, da ne morete vec na zabavi zaplesite $e na eno melodijo
-sprehodite svojega psa

-gospodinjska opravila opravljajte z vedjim zanosom, tako da se boste pri tem
malo zadihali (npr. sesanje, pomivanje oken, kosnja trave, zlaganje perila)

-nacrtujete aktivno prezivljanje ¢asa z znanci in prijatelji (namesto da se
usedete na kavo, pojdite raje na sprehod).




Delovni list 6

KDO SEM?

Razmislite in poskusite odgovoriti na vprasanje Kdo sem? V spodnjih dveh

tabelah najprej oznacite trditve, za katere menite, da se nanasajo na vas kot
telesno nedejavno osebo, nato pa Se oznacite trditve, kako vidite sebe kot
telesno dejavno osebo.

Kako vidim sebe kot telesno nedejavno osebo?

Sem...
. neodgovoren e vformi
. odgovoren e brez kondicije
° mocan ® ponosen
. Sibak e razocaran
J samozavesten e bolan
J nesamozavesten e zdrav
. energicen e uspesen
J len e odlocen
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Kako vidim sebe kot telesno dejavno osebo?

Sem...
. neodgovoren o v formi
. odgovoren e brez kondicije
. mocan ® ponosen
. Sibak ® razocaran
. samozavesten e bolan
. nesamozavesten e zdrav
. energicen e uspeien
* len e odlogen

Se ta dva pogleda med seboj povezujeta? Razmisljanje o tem kako redna TD
pripomore k boljSi samopodobi vam lahko pomaga narediti korak blizje k
vasemu cilju.
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ZACNIMO

PRVI KORAKI SO MAJHNI KORAKI

Za tiste, ki Se nikoli, ali pa Ze dolgo niso bili telesno dejavni, je pomembno, da
zacnejo in napredujejo pocasi in zmerno.

Delovni zvezek vam bo v pomoc pri nacrtovanju vase TD in spremljanju
napredka.

Zakaj ne bi poskusili takole:

o Premislite, katere aktivnosti so vam vsec in bi jih Zeleli preizkusiti.
Zapisite jih (poskusite zapisati vec kot eno aktivnost):

° Zmanjsajte vas skupni ¢as sedenja tako, da dolgotrajno sedenje ¢im
veckrat prekinete z aktivnostjo (med delom v sluzbi veckrat vstanite, se
pretegnite, sprehodite, lahko naredite nekaj vaj mimogrede)

° V svojo vsakodnevno rutino poskusajte uvesti ¢im bolj aktiven
Zivljenjski slog (npr. namesto dvigala uporabite stopnice, do bliznjih
opravkov pojdite pes in ne z avtom, izstopite eno avtobusno postajo pred
vasim ciljem in prehodite preostalo razdaljo,...)

° Nadrtujte svojo TD tako kot katerikoli drug opravek. Cas, ki bi ga radi
namenili za TD zapiSite na vidno mesto ali v koledar.

. Zacnite z naértovanjem 10 minut TD na dan (npr. pojdite na kratek 10
min sprehod med odmorom za malico na delu)
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S¢asoma poskusite nacrtovati Se dodatnih 20 min TD na dan (npr.
popoldan ali zveéer pojdite na energiten sprehod s clani druZine,
prijatelji ali psom).
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STIRI DOMENE (priloznosti, okolja)

ZA IZVAJANJE TELESNE DEJAVNOSTI

DOM

GOSPODINJSKA IN HISNA
OPRAVILA

VRTNA OPRAVILA
KMETIJSKA OPRAVILA

SLUZBA

e FIZICNO DELO
e AKTIVNI PREMORI/
ODMORI

POT

e KOLESARJENJE
e PESACENJE

PROSTI CAS

e SPORTNA REKREACIJA
e TELESNA VADBA
e SPORT
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Delovni list 7

MOJ OSEBNI NACRT TELESNE DEJAVNOSTI

(ime in priimek) sem se odlocil/a, da bom spremenil/a

svoje gibalne navade. Zacel/a bom postopno, in za zacetek izbral/a dve do tri

spremembe.

ODLOCITEV DATUM

(Napisite konkretno spremembo, ki jo nameravate uvesti.)

POVECANJE KOLICINE TELESNE DEJAVNOSTI NA TEDEN.

POVECANJE KOLICINE VSAKODNEVNE TELESNE DEJAVNOSTI.

POVECANJE INTENZIVNOSTI TELESNE DEJAVNOSTI.

UVEDBA PESACENJA V SVOJ VSAKDAN.

NADOMESTITEV DELA CASA SEDENJA Z GIBANJEM.

NADOMESTITEV VOZENJ Z AVTOM Z VOZNJAMI S KOLESOM.

IZKORISCANJE VSAKE PRILOZNOSTI ZA HOJO PO STOPNICAH.

DOSLEDNO 1ZVAJANJE MAVRICNEGA PROGRAMA HOJE.

REDNO 1ZVAJANJE NAUCENIH IN IZBRANIH VAJ V DELAVNICI.

REDNO IZVAJANJE DRUGE TELESNE VADBE ALI REKREACUJE.

REDNO TESTIRANJE SVOJE TELESNE PRIPRAVLIENOSTI.
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O svoji odlocitvi bom obvestil/a (izberite eno osebo):

% Partnerko/partnerja:

% Prijatelja/prijateljico:

+* Sodelavca/sodelavko:

s StarsSe:

+»* DruZinskega ¢lana(e):

+» Osebnega zdravnika:

V spodnjo tabelo napisite, KAKO BOSTE DOSEGALI ZASTAVLIENE SPREMEMBE
V GIBALNIH NAVADAH V RAZLICNIH OKOUIH oziroma ob razli¢nih
priloznostih.

DOMA

NA POTI
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NA DELOVNEM MESTU

V PROSTEM CASU

Podpis izvajalca delavnice:

Datum:
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Podpis udeleZenca/ke delavnice:

Datum:




KAKSNE MOZNOSTI VAM PONUJA VASE OKOLJE ?

Ste opatzili, kako se ¢edalje vec govori o aktivnem Zivljenjskem slogu?

Morda ste opazili, da so v vaSem okolju uredili nove sprehajalne poti, morda
novo kolesarsko stezo. Sportna drustva in ostali ponudniki organizirane telesne
vadbe rastejo kot gobe po deZju. Morda izkoristite ponudbe v vasi bliZini in
preverite kakSne aktivnosti vam ponujajo. Nekatera drusStva ponujajo tudi
brezplacne programe telesne vadbe!

Imate katero od kroni¢nih bolezni? Potem se lahko vélanite v eno izmed
drustev kroni¢nih bolnikov Slovenije (npr. koronarno drustvo, drustvo
diabetikov, drustvo za osteoporozo,..). lzkoristite njihovo ponudbo
organizirane in vodene vadbe za njihove ¢lane in ostalo podporo pri
obvladovanju vase kroni¢ne bolezni.

Povprasajte vodjo delavnice »Gibam se« po
seznamu lokalnih ponudnikov vodenih vadb in
organizirane telesne dejavnosti v vasem lokalnem
okolju.

Tudi med delovnim ¢asom naj bo skrb za zadostno
TD del vasega vsakdana. Pozanimajte se, ali imate
na delovnem mestu Ze organizirano vadbo za
zaposlene, morda lahko izkoristite priloZznost in celo
sami organizirate skupino za promocijo zdravja na

delovhem mestu. Poskusite tako:

- Na delovhem mestu izvajajte aktivhe odmore, namenjene gibanju in
izvedbi izbranih vaj;

- Prilagodite si delovno mesto, da bo udobno in zdravo (viSina mize,
ustrezen stol,...);

- Poskusite prekinjati dolgotrajno sedenje z vstajanjem. lIzkoristite
priloZnost za ¢im pogostejSe vstajanje tudi na sestankih, tako lahko v
skupini naredite nekaj vec za svoje zdravje;
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Poskusite izpeljati aktivne sestanke, kjer lahko sluzbene zadeve
razpravljate med hojo po bliznji okolici;

ZacCnite delovni dan z razteznimi vajami (vaje lahko izvajate v skupini
ali individualno).

Klju¢ za uspeh je v Vse kar je
tem, da najdete treba
dejavnosti, ki vas narediti, je
veselijo in jih boste iZ\./ajati 30
lahko izvajali vecino minut zmerne
TD na dan.

dni v tednu.
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STE PRIPRAVLIENI NA ZACETEK ?

Vseeno bodite previdni ¢e imate:

v tezave s srcem

v visok krvni tlak

v nepojasnjene bolecine v prsnem kosu

v vrtoglavico ali slabost

v bolecine v kosteh ali sklepih, ki se pri TD ali gibanju Se povecujejo.

Ce ste poleg nastetih tezave $e kroni¢ni bolnik ali vas skrbi, da bi zaradi
povecane telesne dejavnosti ogrozili svoje zdravje, se o kolicini in ustreznosti
TD posvetujte s svojim osebnim zdravnikom, fizioterapevtom ali referencno
medicinsko sestro.

Zadostna
telesna
dejavnost je
pogoj za
zdravo
zZivljenje.
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NACRT

Sedaj je Cas za pripravo bolj poglobljenega nacrta. Morda ste si ob prebiranju
do sedaj predstavljenih vsebin nadrt Ze izdelali. V tem primeru lahko preverite
ali je nacrt ustrezen, sicer pa vam lahko pomagamo pri njegovi izdelavi.

Eno izmed uporabnih orodij pri oblikovanju vasega lastnega nacrta za telesno
dejavnost je model SMART (slo. bister).

Kratica izhaja iz angleskih besed:
- Specific (cilj je jasno opredljen),
- Measurable (merljiv),
- Attainable (dosegljiv),
- Relevant (pomemben),
- Time-frramed (¢asovno umescen).

Ko pripravljate nacrt telesne dejavnosti oblikujte tako kratkorocne kot
dolgorocne cilje.

V pomoc vam je lahko nas primer:

Kratkorocni cilj Dolgorocni cilj

Vsak dan bom redno telesno dejaven. |S telesno dejavnostjo si bom v enem
letu znizal krvni tlak.

[ Ce Zelite osvojiti cilj, morate zaupati vase in verjeti vasim sposobnostim! }
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ZA ZACETEK NI NIKOLI PREPOZNO

150 min zmerne TD na teden oziroma 30 min zmerne TD na dan vecino dni v
tednu, se vam morda zdi ogromno v tem trenutku, Se posebej, ¢e ste bili do
sedaj neaktivni. Zato vam svetujemo, da zacnite pocasi. Sledite naSemu nacrtu
kako postati redno telesno dejavni v 3 korakih.

1.KORAK: PREVENTIVNI PREGLED PRI OSEBNEM ZDRAVNIKU

Ce ste nedejavni, oziroma dalj ¢asa niste bili telesno dejavni, se narocite na
pregled pri vademu osebnemu zdravniku. Se posebej bodite pozorni, e ste
kronic¢ni bolnik. Povejte osebnemu zdravniku, da Zelite postati aktivni. Svetoval
vam bo, kako postati telesno dejaven, ne da bi pri tem ogrozili vase zdravije.

Ce ste telesno dejavni, vendar ne redno, oziroma dvomite v vase sposobnosti,
se obrnite na vam najbliZji center za krepitev zdravja (CKZ) (v vasem
zdravstvenem domu). Vodja CKZ-ja vam bo svetoval glede vase vkljucitve na
testiranje telesne pripravljenosti. Na samem testiranju boste dobili tudi vec
informacij o vasSih zmoznostih in omejitvah oziroma kam se lahko vkljucite, Ce
zelite postati redno telesno dejaven.

2. KORAK: POISCITE DEJAVNOSTI, KI VAS VESELIJO

Pomislite na dejavnosti, ki vas veselijo. Morda si Ze vec Casa Zelite preizkusiti
kaksno posebno telesno vadbo? Odlolite se in se Se ta teden odpravite na
vadbo. Lahko pa zaCnete s hojo. Zacnite pocasi in zmerno s taksno
intenzivnostjo, da se nekoliko zadihate.

3. KORAK: AKCIJA !

Za zacetek si izberite eno izmed moznosti, v enem ali vsakem razdelku (doma,
delovno mesto, na poti, prosti ¢as), ki vam jih ponujamo v vaji KROG TELESNE
DEJAVNOSTI. Aktivnosti izberite tako, da boste skupaj telesno dejavni vsaj 30
minut dnevno, vsaj 5 krat tedensko.
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V pomoc so vam lahko ti primeri:

Izvajal/-a bom 10 minut hitre hoje, 3 krat dnevno na delovhem mestu in doma
vsaj 5 krat tedensko. Med vikendom bom poskusila s hitro hojo v skupnem
obsegu 30 min.

Pocasi bom povecal/-a svojo TD iz 5 min na 30 min na dan. Pri tem bom
pozoren/-a da bom v venem kosu dejaven/-a vsaj 10 min. V svoj vsakdan bom
vpeljal/-a nekaj vsakodnevnih aktivnosti, ki podpirajo aktiven Zivljenjski slog,
kot npr. namesto dvigala bom uporabil/-a stopnice, do bliznjih opravkov
(trgovina, posta, banka,...) bom pesacil/-a, pri voZnji z avtobusom bom izstopil/-
a eno postajo pre;j...

Vase odlocitve se boste lazje drzali, Ce si izberite dan, s katerim boste zaceli
izvajati strategijo za povecanje telesne dejavnosti. Da vam bo lazje izberite:

-katerikoli dan v naslednjem mesecu

-izberite dan, ki za vas ni preveC stresen, tako boste lahko kontrolirali
spremembo

- v pomo¢ pri opominjanju na redno telesno dejavnost so vam lahko prilozene
nalepke, ki si jih nalepite na vidno mesto (npr. na racunalnik v sluzbi, doma na
hladilnik, v avto,..). Opominjale vas bodo, da boste vsak moZen trenutek
izkoristilili za aktivnost, dokler vam redna telesna dejavnost ne postane navada.
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Vasega plana se boste laZje drzali, e si boste za telesno dejavnost vsak dan
rezervirali ¢as. Nacrtujte telesno dejavnost tako, kot nacrtujete vsako drugo
obveznost.

Pri analiziranju sedanjega stanja vam bo v pomoc izpolnjevanje dnevnika
telesne dejavnosti. Za vsak dan posebej si napiSite katera je bila vasa
nacrtovana aktivnost in katera izvedena aktivnost. Napisite tudi koliko ¢asa ste
aktivnost izvajali in kako intenzivno. Pisanje dnevnika vas bo motiviralo za
vsakodnevno vadbo in vam bo pomgalo, da bolje spoznate sebe in svoje ovire
za redno telesno dejavnost.
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DNEVNIK TEDENSKE TELESNE DEJAVNOSTI (glede na osebni nacrt)

TEDEN ST.:
NACRTOVANA IZVEDENA TD INTENZIVNOST CAS OVIRE
telesna dejavnost | (Navedite tudi, ¢e izvedene TD TRAJANJA | (Navedite vzroke in/ali
(TD) ste namesto (nizka, zmerna, | izvedene TD teZave za morebitno
(Navedite povzetek | nacrtovane, izvedli visoka) (ZaokroZite telesno
iz osebnega nacrta | kaksno drugo TD.) na nedejavnost.)
za TD.) 10 minut.)

PONEDELJEK
TOREK
SREDA
CETRTEK
PETEK
SOBOTA

NEDELJA
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Delovni list 9

NADOMESTNO VEDENIJE

Predstavljajte si obi¢ajen delovni dan. Popoldne ste nameravali iti na daljsi
sprehod, v telovadnico,...

V sluzbi gora dela, doma opravki in obremenitve vase druZine. Zaradi tega
obcutite napetost in ste pod stresom.

Poskusajte zapisati dogodek, ki vas odvrne od redne telesne dejavnosti. Nato
zapisSite, kakSno je vasSe vedenje zaradi tega dogodka. Nadalje razmislite,
kaksne so posledice tega vedenja. Na koncu poskusajte poiskati nadomestno
vedenje na isti dogodek, ki pa vkljuCuje telesno dejavnost.

Pomagaijte si z naSim primerom:

DOGODEK VEDENIJE POSLEDICE NADOMESTNO
VEDENIJE

Dozivim stres v |Zbit sem, utrujen. | Obcutek krivde. Takoj ko pridem iz

sluzbi. sluzbe, grem na

Doma obsedim na
. kratek sprehod s
kavcu. . ..
svojo druzino.
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S pomocjo spodnje tabele si pripravite na€rt za »krizne situacije«. Zapisite
mozZne situacije in ustrezne resitve. Priporo¢amo, da si seznam namestite na
vidno mesto.

Namesto... Bom...

posedanja na kavcu. naredil vaje mimogrede.
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IZVAJANJE IN VZDRZEVANJE REDNE TELESNE DEJAVNOSTI

Opazate da
v’ je telesna dejavnost postala vasa vsakdanja rutina ?

v’ zlahka opravite 150 minut zmerne telesne dejavnosti na teden ali 75
minut visoko intenzivne telesne dejavnosti na teden (pri tem imejte v
mislih, da omenjeno koli¢ino lahko opravite na primer 5 krat na teden-
zmerno telesno dejavnost in 3 krat na teden visoko intenzivno telesno
dejavnost).

v’ i§Cete moznosti, kako bi $e povecali svojo telesno dejavnost ?

v’ ste predani cilju da boste ostali redno telesno dejavni.

Cestitamo za va$ napredek in doseZeno
stopnjo spremembe! Kljub vsemu pa bi
vas radi opozorili, da sprememba Se ni
zakoreninjena v vas Zivljenjski stil. Zelo
hitro se vam lahko zgodi, da ponovno
postanete telesno nekativni. Zato vam

svetujemo nekaj strategij, s katerimi
boste to prepredili.

Ce opaiate, da imate veékrat teZave z negativnimi mislimi, in spet razmiéljate
zakaj naj bi sploh bili telesno dejavni, prelistajte teoretic¢ni del prirocnika.
Ponovno preglejte vas seznam koristi, ki jih prinasa redna telesna dejavnost na
strani 12. Vajo lahko ponovite in morda dodate Se kakSno korist za vase zdravje.
Tako boste ponovno okrepili svojo namero.

Ce zlahka opravite priporo¢eno koli¢ino telesne dejavnosti za zdravje (150
minut zmerne telesne dejavnosti na teden ali 75 minut visoko intenzivne
telesne dejavnosti na teden) lahko zaénete razmisljati, da bi povecali koli¢ino
telesne dejavnosti.
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Ce priporo¢ene kolicine ne dosegate, se pred nadrtovanjem napredka
prepricajte, da zmorete doseci priporoeno koli¢ino telesne dejavnosti za
ohranjanje zdravja in jo nekaj tednov tudi vzdrzujte.

KAR TAKO NAPREJ

Ce ste bili redno telesno dejavni oziroma ste se zmerno gibali najmanj osem
tednov zaporedoma, boste od tega Ze obcutili telesne koristi. Po tem ¢asu bo
postala vasa telesna dejavnost vsakdanji del vasega Zivljenja, s ¢imer boste
gotovo zelo zadovoljni in boste s tem nadaljevali.

Povecanje koliCine telesne dejavnosti

Da bi dosegli povecanje koliCine telesne dejavnosti morate preprosto Se vec in
Se bolj vaditi. Naj gre za hojo, tek, plavanje ali kolesarjenje, povecati boste
morali razdaljo in intenzivnost dejavnosti. Pri tem vedno opazujte svoje telo.

MERJENJE FREKVENCE SRCNEGA UTRIPA

Med vadbo frekvenco srénega utripa izmerimo tako, da s sredincem in
kazalcem ene roke otipamo sréni utrip na notranji strani zapestja ali na vratni
zili, v Casu Sestih sekund prestejemo Stevilo udarcev in dobljeno Stevilo
pomnozimo z deset. Frekvence srénega utripa ne merimo s palcem, ker ima
svoj lasten utrip in nas lahko zavede pri dobljenem rezultatu. Pritisk na arterijo
(zilo) ne sme biti premocan, saj lahko to ustavi prekrvitev, upocasni frekvenco
srénega utripa in povzroci vrtoglavico ali omedlevico.

Frekvenco srénega utripa merimo vsaj enkrat med ali po aerobnem delu, da
preverimo, ali smo aerobni del izvedli znotraj Zelenega ciljnega obmocja
frekvence srénega utripa. To je Se posebno priporocljivo na zacetku vadbenega
obdobja, dokler ne pridobimo obcCutka o tem, na kaksni stopnji intenzivnosti
vadimo.

Povprecne vrednosti srcnega utripa znotraj ciljnih obmocij so za posamezne
starostne skupine izraCunane v spodnji preglednici. Spodbudite vodjo
delavnice, da postavi/ obesi tovrstno in dovolj veliko preglednico na vidno
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mesto, zato da lahko sproti preverite, ¢e vadite znotraj Zelenega ciljnega
obmocja.
STAROST | NAJVECII CILUNO OBMOCIE | CILINO OBMOCIE
(leta) SRCNI SRCNEGA UTRIPA | SRCNEGA UTRIPA Z
et UTRIP ZA NAJVECIIM UCINKOM
(FSUmax) | URAVNAVANJE | NA SRCNO-ZILNI
_ TELESNE MASE | SISTEM
(udarci na
minuto) (60-70 % (70-80 % FSUmax)
FSUmax)
20 200 120-140 140-160
25 195 117-136 136-156
30 190 114-133 133-152
35 185 111-129 129-148
40 180 108-126 126-144
45 175 105-122 122-140
50 170 102-119 119-136
55 165 99-115 115-132
60 160 96-112 112-128
65 155 93-108 108-124
70 150 90-105 105-120

Preglednica 1: Povprecne vrednosti srcnega utripa znotraj ciljnih obmocij

Ce Zelimo natanéneje ugotoviti svoj ciljni sréni utrip pri Zeleni intenzivnosti
vadbe, uporabimo Karvonenovo formulo. Od najvecje frekvence srénega utripa
(FSUmax) odstejemo frekvenco srénega utripa v mirovanju (FSUmir), dobljeno
vrednost pomnoZimo z odstotkom Zelene intenzivnosti vadbe in ji pristejemo
frekvenco srénega utripa v mirovanju po enacbi:
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FSU = (FSUmax — FSUmir) x % INT + FSUmir

FSUmir izmerimo zjutraj pred vstajanjem iz postelje, tako da prestejemo Stevilo
utripov srca v eni minuti. FSUmax izra¢unamo tako, da od Stevila 220
odstejemo leta starosti.

Vsak posameznik je drugacen in zato morate sami poskrbeti, da vadite znotraj
svojega ciljnega obmog¢ja srénega utripa. Ce je med vadbo doseZena frekvenca
srénega utripa, ki je visja od ciljne, je potrebno v gibanje vlozZiti manj energije,
zmanjsati delo zgornjih in spodnjih okoncin ali zmanjsati intenzivnost (napor),
da se frekvenca zniZa in doseZe Zeleno vrednost. Ce je frekvenca srénega utripa
nizja od ciljne, je priporocljivo povecati hitrost gibanja, odlo¢neje izvajati gibe z
okonc¢inami (rokami in nogami) ali povecati napor z uporabo vadbenih
pripomockov.

Najbolj natancno (objektivno) dolo¢anje frekvence srénega utripa in ciljnega
obmocja vadbe je mogoce z uporabo merilniki srénega utripa.

OCENJEVANIJE POCUTJA IN NAPORA

Intenzivnost vadbe lahko ocenimo in spremljamo tudi z ocenjevanjem pocutja
in napora vadecih. lzmed subjektivnih nadinov ocenjevanja intenzivnosti vadbe
je najbolj znana Borgova lestvica (Rating of Perceived Exertion — RPE). Svedski
psiholog je na osnovi meritev in pocutja, ki so ga merjenci izrazili med vadbo,
izdelal sledeco preglednico:
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KAKO SE POCUTIM | OCENA FREKVENCE | OCENA % FSUmax
MED VADBO SRCNEGA UTRIPA

brez napora 6

zelo zelo lahko 7

zelo lahko 9

Se lahko 11 60 % FSUmax
Ze tezko 13 70 % FSUmax
tezko 15 80 % FSUmax
zelo tezko 17

zelo zelo tezko 19

najvecji napor 20

Preglednica 2: Borgova lestvica — ocena frekvence srénega utripa

Metoda je lahka za uporabo, a ne najbolj natancna. Ocenite svoje pocutje in
napor med vadbo ter Steviléno oceno frekvence srénega utripa pomnozite z
deset, da dobite priblizno vrednost dejanske frekvence srénega utripa med
vadbo.

O intenzivnosti obremenitve lahko sklepamo tudi po nekaterih zunanjih
znakih: barva koZe (npr. pretirana rdecica), pretirano znojenje, izgubljanje
pozornosti, slabsa koordinacija gibov, tezko dihanje, pomanjkanje zraka,
boledina, slabost, vrtoglavica, motje srénega ritma,...

Zaznavanje napora se pri posameznikih razlikuje. Upostevati moramo, da
slabo telesno pripravljeni ljudje veliko prej dosezejo povisan srcéni utrip in so
tudi veliko prej utrujeni. Za realno oceno lastnega napora je potrebnih kar
nekaj izkusenj. Ta metoda nas spodbuja k obcutenju telesa med vadbo in
ozavescanju pocutja.
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OPAZUIJTE SVOIE TELO...

Najboljsi pokazatelj tega, kako intenzivno vadite je vas sréni utrip-
visji kot je, bolj intenzivno vadite. Prav tako je koristno, e za
ocenjevanje napora uposStevate tudi druge telesne znake, ki se
pokaZejo na doloceni stopnji TD. Z njimi se lahko prepricate, da je
intenzivnost vase telesne dejavnosti dovolj velika, da vam prinasa
koristi za zdravje, obenem pa ga ne ogroza.

Prepricajte se, da:
v’ Vase srce bije hitreje kot sicer, vendar ne »divja;

v' Je vaSe dihanje globlje in hitrejse kot sicer, vendar ni
nenadzorovano;

v Vam je toplo, rahlo se potite;

v' Cutite, da bi dejavnost zlahka, ne da bi se ustavili, nadaljevali
Se 15-20 minut.

/ NAJ VELJIA PRAVILO... \

Intenzivnost vase vadbe je za vas primerna, e se med njo lahko
pogovarjate. Govorni test pomeni, da ste med telesno dejavnostjo
sposobni spregovoriti do 5 besed brez prekinitve (ali lovljenja sape).
Taka vadba je primerna. Ce ne morete spregovoriti 2-3 besed, ne da bi
vdihnili, vadite preve¢ intenzivno. Ce pa lahko med vadbo pojete, pa je
intenzivnost, s katero vadite premajhna.

. /
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DIHANIJE ZA ZDRAVIE

Pravilno dihanje je eden od temeljev zdravega nacina Zivljenja. Vsakodnevno
izvajanje pocasnega, globokega in enakomernega dihanja prispeva h krepitvi
in ohranjanju nasega zdravja in vitalnosti, saj je le tako telo dobro preskrbljeno
s kisikom.

Dihanje pravzaprav pomeni izmenjavo plinov med Zivo celico in okoljem. S
pomocjo dihanja iz zraka preko vdiha (inspirija, vsesavanja zraka v pljuca)
prejemamo kisik in v zrak preko izdiha (ekspirija, izstisa zraka iz plju¢) odvajamo
ogljikov dioksid.

Glavne dihalne misice so:
¢ trebusna prepona (diafragma) in
e zunanje medrebrne misice.

Med osnovne tehnike dihanja uvrs¢amo:
e trebusno (globoko) dihanje ali dihanje s trebusno prepono,
e prsno ali pljuéno dihanje in
e apikalno dihanje ali dihanje z vrsicki pljuc.

Lahko pa tudi kombiniramo osnovne tehnike dihanja med seboj npr. z
ustniéno priporo in izgovarjanjem &rke S ali S skozi izdih.

Pravilen dihalni vzorec je osnova zdravega Zivljenja in gibanja. S tem izrazom
opredeljujemo aktiven vdih skozi nos ter podaljSan in sproscen izdih skozi usta
(v razmerju vdih:izdih = 1:2).

Dihalne vaje so namenjene zdravim ljudem za izboljSanje ventilacije pljuc, kar
pomeni boljSo oskrbo s kisikom. Za bolnike pa predstavljajo preventivo, ki bi
jih lahko zavarovala pred infekcijami in drugimi plju¢nimi obolenji.
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Vaje v dihanju pa so namenjene izklju¢no plju¢nim bolnikom, s katerimi

zelimo:

povecati raztegljivost prsnega kosa in s tem izboljSati globalno
respiratorno ventilacijo,

ponovno nauciti bolnika pravilnega dihanja, ki se je med boleznijo iztirilo,
sprostitev dihalnih miSic (zelo pomembno pri astmi) in povecati
zmogljivost misic,

boljSa zasienost s kisikom, in s tem povecati sposobnost obvladovanja
zadihanosti,

izboljsati predihanost pljuc s tem preprecevanje infekcij,

izboljsati kakovost Zivljenja bolnikov.

V procesu povecanja ravni telesne dejavnosti in gibalnih navad je za dobro

pocutje in zdravje zelo pomembno (zaceti) izvajati dihalne vaje redno oziroma

vsak dan. Po potrebi pa tudi vaje v dihanju (pri plju¢nih bolnikih).
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NACRTOVANA TELESNA DEJAVNOST

Mogoce boste k svoji obcasni telesni dejavnosti (npr. hoji) Zeleli dodati Se
strukturirano vadbo, kot npr. aerobno vadbo, vaje za misicno mo¢, izboljSanje
ravnotezja in preprecevanje padcev.

Pomembno je, da se pred zacetkom te vrste vadbe posvetujete z vodjem
delavnice Gibam se, oziroma z strokovnjakom, ki te vaje pozna ali vadbo vodi.
Vedno pazite da se pred telesno dejavnostjo dobro ogrejete. Za ve¢ informacij
kako prepreciti poskodbo med vadbo si ponovno preberite poglavje z napotki
za varno vadbo na strani 5.

URAVNOTEZENA VADBA

Uravnotezena vadba pomeni, da naj bi posameznik za varovanje in krepitev
srca, ozilja in dihal ter miSi¢no-skeletnega zdravja izvajal 50 odstotkov vaj za
vzdriljivost (aerobno zmogljivost), 25 odstotkov vaj za moc (krepitev misic) in
25 odstotkov vaj za gibljivost (boljSo razteznost). V pomoc pri nacértovanju
uravnotezene vadbe vam je piramida telesne dejavnosti.

PIRAMIDA TELESNE DEJAVNOSTI

VAJE ZA MOC VAJE ZA GIBLIIVOST

\ AEROBNA VADBA

AKTIVEN
ZIVUENISKI
SLOG
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VADBA ZA STABILIZACIO

/Glavna naloga miSic trupa je telesu zagotoviti stabilnost, da lahko ohrah
pokonéno drZzo ob delovanju razliénih sil, ki delujejo na telo med
gibanjem. Stabilen trup je osnova, da miSice rok in nog lahko izvajajo
ucinkovito in varno gibanje brez nepotrebnega stresa na hrbtenico.

Vadba za izboljSanje stabilizacije trupa je zato najbolj osnovna in
zagotavlja varno izvajanje, katerekoli specificne vadbe (vadba za moc,

\vzdriljivost, ravnoteizje,...). /

AKTIVACIJA
STABILIZATORIEV
TRUPA

VZDRZLJIIVOST
SRCNO-ZILNEGA
SISTEMA

FUNKCIONALNE
AKTIVNOSTI (trening
ravnotezja,
koordinacije,
gibljivosti,...)
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AEROBNA VADBA - VADBA ZA VZDRZLUJIVOST SRCA, OZILIA IN DIHAL

/\/zdriljivost oznacuje sposobnost telesa, da lahko opravlja doloéeno\
dejavnost dlje Casa, ne da bi zaradi utrujenosti moral to dejavnost
prekinjati ali bistveno zniZati njeno intenzivnost.

Aerobne vaje so ponavljajoCe, ritmicne in dinamicne vaje velikih
miSic¢nih skupin, ki vplivajo na povecanje vzdriljivosti srca, ozilja in

\dihal (npr. hitra hoja, tek, kolesarjenje). /

Za vase zdravje je v redno telesno dejavnost priporocljivo vkljuciti vsakodnevno

aerobno vadbo. Priporoca se izvedba zmerno intenzivne telesne dejavnosti v
skupnem trajanju vsaj 150 minut na teden (npr. 5 dni na teden vsaj 30 minut
dnevno, opravljenih v enem kosu ali razdeljenih na enote, dolge vsaj 10 minut)
ali visoko intenzivne telesne dejavnosti v skupnem trajanju vsaj 75 minut na
teden (npr. 3 dni v tednu po 25 minut na dan). Posamezna aerobna telesna
dejavnost naj ne bo krajsa od 10 minut skupa;j.

VADBA zZA MISIENO MOC

Misicna moc je sposobnost miSice, da opravi delo (je rezultat nasprotovanja sili

in razdalje njenega premagovanja). Misiécna moc je odvisna predvsem od

fizioloskega preseka misice (vsota presekov posameznih misi¢nih vlaken). Zato

“debelejSa” misica je tudi bolj “mocna” (proizvaja lahko vecjo silo).

Vrste misSicne moci:

. MAKSIMALNA MOC: je sposobnost misi¢no-zivénega tkiva, da uspesno
nasprotuje zelo velikim zunanjim silam vsaj enkrat (veliko breme, velik
odpor).

- HITRA MOC: je sposobnost misi¢nega tkiva, da s kar najhitrej$§im kréenjem
premaga razmeroma velike zunanje sile. Gre torej za kombinacijo dveh
psihomotori¢nih sposobnosti: moci in hitrosti. Hitra mo¢ se kaze na dva
nacina: v hitri izvedbi manjSega Stevila ponovitev ali v hitrosti gibov, ki se
ponavljajo za kratek ¢as (Sprint) in v enkratnih neponavljajocih gibih (skok,
met).

- VZDRZLJIVOSTNA MOC: je sposobnost migiéno-Zivénega tkiva, da kar najdlje
premaguje razmeroma velike zunanje sile. Gre torej za kombinacijo moci in
vzdriljivosti. (tek, kolesarjenje, plavanje, veslanje...).




Za vaSe zdravje je v redno telesno dejavnost priporocljivo vkljuciti 2 krat
roke). Vadba za miSicno moc casovno ni opredeljena. Priporo¢a se, da
ponovitve izvajate toliko casa, dokler niste vec sposobni narediti gladke,
neprekinjene ponovitve vaje (k eni ponovitvi vaje Stejemo npr. dvig in spust
telesa ali bremena). Za doseganje ucinkov za zdravje naredite z vsako misi¢no
skupino 10-12 ponovitev v 2-3 setih vaj.

Vadba za misSicno moc je primerna za odrasle vseh starosti, saj izboljSuje
splosni misicni tonus in krepi miSice, ki skrbijo za pravilno in lepo drZo. Prav
tako nase telo porabi vec kalorij le za osnovne Zivljenjske funkcije (npr. dihanje,
bitje srca, mirovanje), Ce je zgrajeno iz vecje kolicine misic kot mascobe.

Z boljSe ucinke na zdravje je potrebno izvajati razlicne vrste misicnih krcenj
(dolga in kratka kr€enja, napenjanje miSic brez vidnega giba (staticne ali
izometri¢ne vaje), kr€éenje misic skozi gibanje (dinamicne vaje), kjer 1-krat ista
miSica/misi¢na skupina opravi pozitivno (koncentri¢no) drugi¢ spet negativno
(ekscentricno) misicno delo).

Ustrezno oblikovan in doziran program za krepitev misSic neposredno vpliva
tudi na izboljSanje nase kostne gostote. To je Se posebej pomembno pri ljudeh
v starosti nad 65 let, saj zmanjSuje moznost za nastanek osteoporoze in upada
miSiéne moci in sploSne zmogljivosti (starostna osteopenija).

VADBA ZA 1ZBOLJSANJE RAVNOTEZJA

/Ravnoteije je sposobnost telesa, da v mirovanju (staticno ravnotezje) ali med\
gibanjem (dinami€no ravnotezje) vzdrzuje telo v ravnovesju in stabilno.

RavnoteZje je najvecje, kadar telo vzdrzuje svoj center gravitacije nad bazo
opore.

- J
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VADBA ZA POVECANIJE GIBLJIVOSTI

Gibljivost je sposobnost telesa, da premika sklep ali del telesa brez tezav in
bolecine skozi velik obseg giba.
Gibljivost je odvisna od vecih dejavnikov (oblika sklepa, proznost misi¢no-

vezivnega tkiva, starost, spol, temperatura, ¢as dneva...).

Gibljivost doseZe najvecjo vrednost med 15. in 16. letom, nato se postopoma
zmanjsuje. Znacilno zmanjsanje gibljivostl nastopi zaradi starostnih sprememb
po 50. letu.

Obicajno delimo vaje za gibljivost na vaje za razgibavanje (dinamicne vaje) in
vaje za raztezanje (pasivno, aktivno raztezanje).

Pomen gibljivosti

- Manjsa gibljivost negativno vpliva na razvoj moci, hitrosti, koordinacije in
vzdrzljivosti.
Pri manisi gibliivosti so poskodbe nogosteise.

VADBA ZA 1ZBOLJISANJE KOORDINACIJE

/Koordinacijo telesa dolocajo natancnost giba, hitrost giba in jakost s katero je\
gib izveden.

Vadba za izboljSanje koordinacije je sestavljena iz vaj, ki povecujejo
usklajenost telesnih segmentov. K vadbi za izboljSanje koordinacije priStevamo
ples, vodeno skupinsko vadbo, funkcionalno vadbo za izboljSanje ciljanih

Qnevnih aktivnosti,... /

Ce ste starejsi od 65 let je za vase zdravje priporo¢ljivo, da v redno telesno
dejavnost vkljucite tudi 2-3 krat tedensko vaje za povecanje misicne moci in
gibljivost ter 3 krat tedensko vaje za ravnotezje in koordinacijo. Te sklope
vadbe skupaj poimenujemo tudi VADBA ZA PREPRECEVANJE PADCEV.

\%
Vir: vse definicije in slike povzete po Kisner C, Colby LA, 2012. Therapeutic exercise: foundations and tehniques.
F. A. Davis Company, Philadelphia.
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V tem trenutku, bi vam radi pomagali pri izdelavi nacérta spremljanja in
ugotavljanja sprememb glede vase telesne zmogljivosti in gibalnih navad. V
pomo¢ naj vam bo tabela za ugotavljanja sprememb glede vase telesne
zmogljivosti in gibalnih navad. Tabelo ustrezno izpolnite. Redno spremljajte
napredek, posebno pozornost namenite podrocju, kjer ne napredujete.

VAJE MIMOGREDE

/Vaje mimogrede imenujemo preproste oblike telesnih dejavnosti (npr.\
pesaCenje in  kolesarjenje v  transportne namene, izvajanje
gospodinjskih/hisnih in vrtnih opravil, korakanje na mestu, pocepanje,
vsedanje in vstajanje) in preproste sklope telesnih vaj (preproste dihalne,
raztezne, aerobne vaje ali vaje za razgibavanje in krepitev misic), ki ji lahko
izvajamo vsak dan in ob razli¢nih priloZznostih (doma, na poti, v sluzbi in

Qrostem ¢asu). /

Za pozitiven ucinek na zdravje, jih je potrebno izvajati v sklopih po vsaj 10
minut skupaj in ob vzdrZevanju fizioloSke telesne drze (vklju¢no z aktivacijo

osnovnih stabilizatorjev trupa) ter ob upostevanju pravilnega vzorca dihanja.

Med vaje mimogrede Stejemo tudi izvedbo 10.000 korakov na dan, ki jih
najlazje izmerimo s pomocjo pedomera (merilca korakov), in izvedbo aktivnih
odmorov (premorov) na delovnhem mestu ali doma (npr. prekinemo sedenje
med: sestankom, delom za racunalnikom, branjem, telefoniranjem, gledanjem
televizije, in ga nadomestimo s preprostimi vlozki gibanja).
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POCITEK, SPANJE IN REGENERACIJA

Predpogoj zdravega aktivnega Zivljenjskega sloga je dober in zadosten pocitek,
Cas v katerem se telo naspi in regenerira. Pocitek je nujen za ohranjanje
¢lovekovega zdravja in preZivetja. Cas za pocitek je nujno potreben, da si telo
odpocije: obnovi energijo in normalizira okolje, v katerem lahko vse telesne
celice nemoteno delujejo naprej.

Regeneracija je proces, ki v celicah ste¢e med pocitkom in povzroci popolno
funkcionalno obnovo poskodovanih tkiv v prvotno stanje. Tako se celice
obnovijo in znebijo odvecnih presnovkov, ki so nastali med dejavnostjo telesa.
Ti celice obremenjujejo in motijo pri nadaljnjih aktivnostih.

Spanje je proces, v katerem je telo nedejavno in pociva. Med osveZilnim in
krepCilnim in spanjem potekajo procesi na razlicnih ravneh:

- telesni: misSiéno-kostni, centralno Zivéni, sréno-zilni, dihalni, hormonski in
imunski ravni;

- umski (spominske spremembe);
- socialni in duhovni.

V tem cCasu se tkiva obnovijo in naberejo energijo, zaradi cesar se ¢lovek zbudi
spocit in poln energije. Spanje se ponavlja v ¢loveku lastnih ciklih (cirkadiani
ritem) in ohranja njegovo ravnovesje in zdravje. Med dobrim spancem se zvrsti
vec razli¢nih faz spanja, med katerimi se navadno ne zavedamo svoje okolice.
Zadosten spanec je odvisen od Clovekove starosti, spola, utrujenosti,
primernosti lezisS¢a in ostale okolice in ostalih specificnih potreb in navad. V
povprecju potrebujemo med 6 in 9 ur spanja dnevno, vendar je bolj kot
dolzina pomembna kakovost spanja.
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Delovni list 10

KAKO NAPREDUJEM ?

ObkroZite ustrezen odgovor.

MESEC | Sem 150 minut Sem 75 Vsaj 2x na Vsaj 3x na Vsaj 2x na Vsak dan Redno hodim Redno V prostem
ZMERNO minut teden teden izvajam teden izvajam VAIE PES ali se HODIM PO casu
INTENZIVNO VISOKO izvajam VAIJE VAIJE ZA izvajam VAJE | ZA STABILIZA- VOZIM S STOPNICAH PRESEDIM
telesno dejaven | INTENZIVNO | ZA KREPITEV | RAVNOTEZJE ZA TORIJE TRUPA KOLESOM v namesto, da manj kot 3
na teden, tako da telesno vedjih in KOORDI- GIBUIVOST. | (vkljuCujoc vaje sluzbo/ po se peljem z ure na dan
za€nem nekoliko dejaven na misiénih NACIJO. za globoko opravkih. dvigalomali | (npr. pred TV
pospeSeno dihatiin | teden, tako da skupin. trebusno misico po tekocCih ali
se ogreiem (npr. | e sadiham in in misice stopnicah. | rgeunalnikom,
vsaj 5x na teden po | prepotim (npr. medenicnega med branjem
30 minut na dan ali | 3x g teden po dna ter dihanje knjig ali
2x na dan po 15 S it s trebusno Easopisov).
minut ali 3x na dan dan skupaj). prepono).
po 10 minut).
1 DA NE DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE
2 DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE
3 DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE
4 DA NE | DA NE | DA NE | DA NE DA NE | DA NE | DA NE | DA NE | DA NE
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Delovni list 11

OSEBNI NACRT TELESNE VADBE

PRIIMEK IN IME:

Priporo¢amo, da si na vsakem srecanju izberete vsaj 2 telesni vaji, ki sta za
vase zdravje koristni (morda celo nujni) ter si ju s svojimi besedami zapiSete
v Osebni nacrt telesne vadbe pod ustrezen sklop vaj. Izbrani vaji vam
morata biti vSec in ste jih hkrati pripravljeni izvajati redno (po priporocilih).

Obrnite se na izvajalca delavnice, v kolikor potrebujete pomoc.

DIHALNE VAIE

e POGOSTOST (kolikokrat na teden/na dan; Stevilo ponovitev ene vaje):

e TRAJANIJE (v minutah za vse vaje skupaj in v minutah za posamezno
vajo):

e TIP/ VRSTA (katere dihalne tehnike in vaje; nacin izvajanja vaje;
pripomocki: palice, trakovi, utezi, volumatiki, flutter, opora,...):

e OPOMBE (polozaji pri izvajanju; omejitve; specificna priporocila pri KNB):
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VAJE ZA RAVNOTEZJE IN KOORDINACHO

e POGOSTOST (kolikokrat na teden/ na dan; Stevilo ponovitev ene vaje/cas
zadrZevanja polozaja):

e TRAJANIJE (v minutah za vse vaje skupaj):

e TIP/ VRSTA (nacin izvajanja vaje; staticno/dinami¢no ravnotezje; z
odprtimi o¢mi/ mize; pripomocki: ravnotezne deske, blazine,...):

e OPOMBE (omejitve; ostala priporocila):
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VAIJE ZA GIBUIVOST

e POGOSTOST (kolikokrat na teden/na dan; Stevilo ponovitev ene vaje):

e TRAJANIJE (v minutah za vse vaje skupaj in v minutah za posamezno
vajo):

e TIP/ VRSTA (za katere dele telesa; dinamicne vaje za razgibavanje, vaje za
raztezanje (dinami¢no/aktivno, stati¢no/pasivno); nacin izvajanja vaje;
pripomocki: palice, trakovi, opora,...):

e OPOMBE (polozaji pri izvajanju; omejitve; ostala priporocila):
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AEROBNA VADBA-
VADBA ZA VZDRZUIVOST srca, ofzilja in dihal

e TIP/ VRSTA (hoja, nordijska hoja, tek, ples, kolesarjenje, plavanje, tenis,
druge igre z Zogo, aerobika, tek na smuceh,...):

e POGOSTOST (kolikokrat na teden/ na dan):

e INTENZIVNOST (nizko/zmerno/visoko intenzivna):

e TRAJANIJE (v minutah naenkrat):

e OPOMBE (omejitve; specifi¢na priporocila/previdnostni ukrepi pri KNB):
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VAJE ZA KREPITEV MISIC

e POGOSTOST (kolikokrat na teden/na dan; Stevilo ponovitev ene vaje):

e TRAJANIJE (v minutah):

e TIP/ VRSTA (za katere miSice; staticne in/ali dinamic¢ne vaje;
premagovanje lastne mase telesa; pripomocki: utezi, elasti¢ni trakovi,...):

e OPOMBE (poloZaji pri izvajanju; odmori med vajami; omejitve; specifi¢na
priporocila/ previdnostni ukrepi pri KNB):
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ALI LAHKO VPLIVATE NA UCINKE, Kl JIH IMA VASE OKOLJE NA VAS?

Na okolje v katerem Zivite in na ljudi s katerimi bivate nimate vedno vpliva.
Dodatna strategija, ki vam lahko pomaga vzdrzevati redno telesno dejavnost je
prepoznavanje okolja, ki vas pri vasi spremembi podpira ali vas ovira.

Svetujemo vam, da za¢nete prepoznavati kraje, situacije in ljudi, ki vas ovirajo
pri nameri, da bi bili telesno dejavni. V pomo¢ naj vam bo nekaj primerov
obicajnih ljudi, ki so se sre€evali z enako situacijo kot se morda vi.

Mia P.

Po stresnem dnevu v sluzbi se pocutim, kot da si zasluZim pocitek. Najraje bi
presedela cel vecer pred TV. Ker vem, da se bom v tem primeru le s tezavo
prepricala, da bi potem ko pridem domov sploh se odsla na katerokoli
dejavnost, grem v taki situaciji raje kar takoj po sluzbi do telovadnice in opravim
svojo redno »dozo« telesne dejavnosti. Kasneje se pocutim super!

Jaka K.

Vsak vecer imam slabo vest, ker grem namesto na pijaco s sodelavci in prijatelji,
raje na sprehod. To me je Ze tako motilo, da sem enostavno zamenjal krog ljudi,
s katerimi sem se druZil. Sedaj opaZzam, da slabe vesti nimam vec. Odkril sem
tudi, da se z ljudmi, ki so tudi telesno dejavni, bolj odkrito pogovarjam.
Pravzaprav sem na tak nacin odkril res prave prijatelje.

Zana L.

V situacijah, ko mi je tezko in sem prelena, da bi odsla hodit ali na vadbo,
poklicem prijateljico, za katero vem, da me bo spodbudila pri moji nameri. Tako
se nikoli nisem izostala od nacrtovane telesne dejavnosti.
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V spodnjo tabelo vpisite vase reSitve za »krizne situacije«, ko se boste
naslednjic¢ odlocali ali bi sli vadit ali ne.

SPREMINJANJE OKOLJA

Katerim ljudem, krajem, situacijam se
bom izogibal ko me bo zamikalo, da
ne bi bil TD?

Kateri ljudje, situacije, kraji mi
pomagajo pri  moji nameri,ostati
redno TD?

Katere opomnike bom uporabljal, da
se bom spomnil na redno TD?

OPOMNIKI KI VAM POMAGAJO OSTATI TELESNO DEJAVNI

» Nacrtujte telesno dejavnost kot vsako drugo
obveznost.

> Cas namenjen telesni dejavnosti zapisite v koledar,
naredite si opomnik na vasem mobilnem telefonu,
izobesite slike ljudi, ki vadijo na vidno mesto.

» Imejte torbo z primerno obutvijo in obleko za vadbo
vedno seboj v avtu (tako ne boste imeli izgovorov da
niste bili pripravljeni).

» Vpisite se v tecaj vodene vadbe, tako boste imeli
telesno dejavnost vedno ob istem casu.

» Dogovorite se z vasim prijateljem ali znancem da

bosta skupaj vadila. Tako vas ne bo zamikalo, da bi
ostali doma, saj vas bo nekdo vedno c¢akal.
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Delovni list 12

POHVALA IN NAGRADA ZA REDNO TELESNO

DEJAVNOST

Nagrajevanje je pomembna strategija za vzdrZevanje napredka. Sestavite si
svojo listo nagrad za kratkorocCne in dolgorocne cilje. V spodniji prostor vpisite
nagrado za dosego kratkorocnega in dolgorocnega cilja. Pomembno je, da
nagrado prilagodite velikosti cilja. Tako se boste za doseg vecjega cilja bolj
potrudili.

- ™~

MOJ KRATKOROCNI CILI:

MOJA NAGRADA ZA DOSEGO
TEGA CILJA JE:

% E_D

- ™~

MOJ DOLGOOROCNI CILJ:

MOJA NAGRADA ZA DOSEGO
TEGA CILJA JE:

%J E_D
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Delovni list 13

NAVODILA ZA PRIPRAVO NA URO VADBE

KDAJ?

KJE?

OBLEKA:

OBUTEV:

OSTALA OPREMA:

PROSTOR ZA BELEZKE:
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NEPREDVIDLUJIVE SITUACUE

V neobicajnih situacijah kot npr. na potovanjih, ob posebnih dogodkih (menjava
sluzbe, rojstvo otrok, izguba partnerja, loCitev,...) ali pri spremembah dnevne
rutine se vam kaj hitro lahko zgodi, da za nekaj ¢asa opustite redno telesno
dejavnost. Vendar lahko tudi v teh situacijah poskrbite, da ne boste povsem
zanemarili vase telesne dejavnosti.

Potovanja

Morda se odpravljate na potovanje zaradi dopusta ali sluzbene poti. Kakrsen
koli je Ze razlog za vas odhod, naj to ne bo razlog za telesno nedejavnost.

Pomagate si lahko z napotki:

= 7e doma razmislite kako nameravate vzdrievati redno telesno dejavnost
tudi na potovanju (v kakSnem okolju boste vadili, kakSne bodo ¢asovne
omejitve za vadbo,...).

= Spakirajte primerno obleko in obutev za vadbo.

= Preverite ali ima vas hotel fitnes center, ali je na voljo brezplacna
izposoja koles, je morda kje v blizini Sportni park.

= |zdelajte si kratek nabor vaj, ki jih lahko izvajate vsak dan v hotelski sobi.
Vaje naj bodo brez pripomockov (npr. pocepi, sklece), lahko pa si seboj
na pot vzamete tudi manjse pripomocke za vadbo (npr. elastiko za vaje
za mo¢).

Posebni dogodki zaradi katerih se vam spremeni vasa dnevna rutina

Nacrtujte telesno dejavnost tudi takrat, ko se vas svet »obrne na glavo«. To je
reSitev, kako boste cez neprijetne in obremenjujoce situacije prisli z manj
negativenga stresa.

= |zberite si dan v katerem boste telesno dejavni. Vpisite ga v svoj koledar,
opomnik, prenosni telefon.
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Tudi ko vam primanjkuje ¢asa naj bo vadba Se vedno redna, lahko pa
vadite manj ¢asa kot obicajno.

Vadite bolj zgodaj ali kasneje na vecer, ko utegnete.

Bodite prilagodljivi glede ¢asa in kraja vadbe.

KAJ STORITI, CE BOM PONOVNO TELESNO NEDEJAVEN?

Kljub tem, da ste se zavezali, da boste ostali redno telesno dejaven in kljub

temu, da se zavedate vseh koristi aktivhega Zivljenjskega sloga se vam lahko

zgodi, da ponovno postanete telesno nedejavni.

Prva stvar, ki jo lahko storite je, da si oprostite. Spreminjanje nezdravih vedenj

je tezje, kot ste morda pricakovali. Da boste ¢im hitreje spet redno teelsno

dejavni sledite spodnjim navodilom:

Oprostite si. Trenuten poraz poskusite dojeti kot majhno oviro na poti do
cilja.

Pomislite na Cas, ko ste Se bili redno telesno dejavni. Priklicite si obCutke,
ki ste jih imeli takrat.

Analizirajte razloge, zakaj je prislo do telesne nedejavnosti.

V nastali situaciji poskusajte poiskati izziv in ne razlog, da bi obupali.
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Delovni list 14

ZAKAJ) SEM POSTAL TELESNO NEDEJAVEN?

V spodniji tabeli si z opornimi tockami pomagajte opisati situacijo zaradi katere
ste postali telesno nedejavni. Poizkusite poiskati razloge za telesno
nedejavnost in resitve, s katerimi boste postali ponovno redno telesno dejavni

Datum zacetka telesne
nedejavnosti

Dogodek, ki je sprozil telesno
nedejavnost

Kaj bom storil v prihodnje, da se
temu izognem?

Kako bi obvladal situacijo
drugace?

Kaj vam je pomagalo v prejsnji situaciji, da ste spet postali redno
telesno dejavni?

Ko boste analizirali situacijo, zaradi katere ste postali telesno
nedejavni, se vrnite na zacetek priroCnika. Preverite kako aktivni
ste v tem trenutku in kakSen je vas odnos do telesne dejavnosti
(stran 16). Situacijo zacnite resevati skladno z navodili priro¢nika ali
se obrnite na vodjo delavnice Gibam se. Skupaj bosta premagala

izziv.
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KAJ JE DOBRO VEDETI O TELESNI DEJAVNOSTI?

Telesna dejavnost v Sloveniji

Po izsledkih raziskave Z zdravijem povezan vedenjski slog 2012 58,8 %
anketirancev dosega smernice za telesno dejavnost z vsaj zmerno intenzivno
telesno dejavnostjo, ki se izvaja za vse mogoce namene. Vkljuéena je torej vsa
zmerno- in zelo intenzivna telesna dejavnost, ki se izvaja na delovhem mestu,
pri domacih opravilih, v transportne namene in kot rekreacija v prostem c¢asu.
Odstotek se je v letih od 2001 do 2012 znacilno povecal. Delez je znatno visji pri
moskih (60,6 %) kot pri Zenskah (56,9 %) ter v najstarejsi starostni skupini (55—
64 let) — 60,9 % v primerjavi z mlajSimi skupinami. Samo z zmerno intenzivno
telesno dejavnostjo smernice (5 dni po 30 min.) dosega 36,6 % anketiranceuv.
Pomembnih razlik med spoloma ni, odstotek pa se povecuje s starostjo. Hojo
kot obliko telesne dejavnosti (za vse mogoce namene) redno (vsaj 5 dni v tednu
po vsaj 30 min.) izvaja 48,8 % anketiranih. DeleZ anketirancev, ki hodijo redno,
se je od leta 2001 do leta 2012 povecal za 25 %. Delez je visji pri Zenskah (50,6
%) kot pri moskih (47,1 %), med starostnimi skupinami pozitivno izstopa
najstarejSa starostna skupina (55—64 let) — 57,1 % v primerjavi z najmlajSo (25—
39 let) — 42,8 %.

Glede na izobrazbo so najpogosteje zadostno telesno dejavni anketiranci s
poklicno ali pa z vsaj visokoSolsko izobrazbo, redna hoja pa je najpogostejsa pri
anketirancih s poklicno izobrazbo.

Med razlicnimi druzbenimi sloji so najpogosteje zadostno telesno dejavni
pripadniki viSjega srednjega in zgornjega sloja, ¢e upoStevamo celokupno
telesno dejavnost. Pri njih je viden tudi najvecji porast deleza redno telesno
dejavnih. Redna hoja kot oblika telesne dejavnosti (vsaj 5 dni v tednu po vsaj 30
min.) je najpogostejsa pri pripadnikih Cisto spodnjega in delavskega sloja (55,2
%).

Delez je v primerjavi s preteklimi leti mo¢no porasel v celjski, novogoriski,
koprski in kranjski regiji.
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Kako nezadostna telesna dejavnost vpliva na pojav kronicnih nenalezljivih
bolezni?

Nezadostna telesna dejavnost oziroma sedeci Zivljenjski slog je vedenjski
dejavnik tveganja, ki ga tesno povezujemo z razlicnimi motnjami in predvsem z
razvojem KNB. Raziskava, objavljena leta 2012, navaja, da telesna nedejavnost
v svetovnem merilu povzro¢a 6 % bremena bolezni zaradi koronarne bolezni
srca, 7 % bremena zaradi sladkorne bolezni tipa 2, 10 % bremena zaradi raka
dojke in 10 % bremena zaradi raka na debelem ¢revesu. Telesna nedejavnost je
kriva tudi za 9 % prezgodnjih smrti. Raziskave kaZejo tudi, da je 15-20 %
tveganja za pojav koronarne sréne bolezni, sladkorne bolezni tipa 2, raka na
debelem crevesu, raka dojke in zlom kolka pri starejSih pripisati telesni
nedejavnosti. Po podatkih Evropskega urada Svetovne zdravstvene organizacije
iz leta 2004 je telesna nedejavnost odgovorna za 3,5 % bremena bolezni in do
10 % vseh smrti v Evropi. Telesna dejavnost je tudi na lestvici desetih
najpogostejsih dejavnikov tveganja, ki vplivajo na skupno Stevilo izgubljenih let
zivljenja, vpliv telesne nedejavnosti pa je vedji, saj ima Se posreden vpliv zaradi
povezanosti z bioloSkimi dejavniki tveganja (hipertenzija, dislipidemije,
debelost).

Kaksne so koristi redne telesne dejavnosti za zdravje?

Redna telesna dejavnost je eden kljuénih dejavnikov Zivljenjskega sloga za
ohranjanje in izboljSanje zdravja. Prispeva k preprecevanju KNB (inzulinske
rezistence, sladkorne bolezni tipa 2, dislipidemije, hipertenzije, debelosti,
koronarne bolezni srca, srénega popuscanja in osteoporoze) ter k zmanjsanju
tveganja za prezgodnjo smrt. Redna telesna dejavnost tudi brez izboljSanja
telesne pripravljenosti in izgube telesne mase vpliva na izboljSanje vrednosti
krvnega sladkorja, krvnih masc¢ob in krvnega tlaka ter zmanjSuje trebusno
debelost. Raziskave so pokazale tudi pozitivnhe ucinke na simptome pri boleznih,
kot so: KOPB, osteoartroza, fibromialgija, kroni¢na utrujenost, nekatere vrste
raka in depresija. Pri dejansko vseh boleznih pa telesna dejavnost izboljSuje
funkcionalno sposobnost in kakovost Zivljenja.
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Osnovni pojmi na podrocju telesne dejavnosti

Telesna pripravljenost je skupek lastnosti, ki jih posameznik Ze ima ali jih
doseZe, in se nanaSajo na posameznikovo sposobnost izvedbe telesne
dejavnosti. Prav tako je stanje blagostanja z majhnim tveganjem za pojavnost
prezgodnjih zdravstvenih tezav in zadostne energije za udelezbo v razlicnih
telesnih dejavnostih.

Telesna dejavnost je »kakrSna koli sila, ki jo izvedejo skeletne miSice, ki se
konca s porabo energije nad ravnjo mirovanja«. Sem sodijo hoja ali kolesarjenje
v transportne namene, ples, tradicionalne igre in razvedrila, vrtnarjenje in hisna
opravila, dvigovanje in nosSenje bremen pa tudi Sport in namenska telesna
vadba. Sport in telesna vadba sta namenski telesni dejavnosti, ki sta
strukturirani in namenjeni izbolj$anju telesne pripravljenosti. Sport po navadi
vkljucuje tudi neko obliko tekmovanja, medtem ko je telesna vadba predvsem
namenjena izboljSanju zdravija.

Telesna dejavnost pomeni tudi premikanje telesa in njegovih udov s pomocjo
kréenja skeletnih miSic ob izdatnem povecanju energetske porabe. Je gibanje v
vsakodnevnem Zivljenju, ki vkljuuje delo, rekreacijo, dejavnost v prostem casu,
telesno vadbo in Sportno dejavnost.

Telesna dejavnost za krepitev zdravja (angl. Health Enhancing Physical Activity
ali skrajSano HEPA) je opredeljena kot »vsaka oblika telesne dejavnosti, ki
koristi zdravju in funkcionalni sposobnosti brez nepotrebne sSkode ali tveganja«.
To je najlaze doseci tako, da se telesno dejavnost vsaj zmerne intenzivnosti (kot
so na primer Zivahna hoja in druge aktivnosti, ki pospesijo dihanje in ogrejejo)
vkljuci v vsakdanje Zivljenje.

Aktivno zivljenje (ali aktiven Zivljenjski slog) je nacin Zivljenja, ki povezuje
telesno dejavnost z vsakodnevnimi opravili. Cilj, za katerega bi si morali
prizadevati, je, da bi telesni dejavnosti vsak dan posvetili vsaj 30 minut.
Posamezniki to lahko naredijo na razlicne nacine: hoja ali kolesarjenje v
transportne namene, telesna vadba za uZitek in dobro telesno pripravljenost,
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udelezba pri Sportnih aktivnostih (organiziranih in neformalnih), igranje v
parku, delo na vrtu, hoja po stopnicah in uporaba rekreacijskih objektov.

Nizko intenzivna telesna dejavnost je tista pri kateri sta dihanje in sréni utrip
umirjena in ne cutimo napora. V to vrsto TD umes¢amo pocasno hojo, lazja
dnevna opravila,...Nizko intenzivna telesna dejavnost je pomembna za aktiven
Zivljenjski slog in skrajSanje Casa, ki ga prezivimo sede. Pri doslej telesno
nedejavnih osebah pa lahko predstavlja prvo telesno dejavnost in zacetek
povecevanja koli¢ine telesne dejavnosti.

Zmerno intenzivna telesna dejavnost je tista, pri kateri se pospesi sréni utrip in
povzroCa obcutek toplote ter blago zadihanost. Za dejavnejse in telesno bolj
pripravljene ljudi telesno dejavnost zmerne intenzivnosti predstavlja hitra hoja
ali pocasno tekanje. Vecina priporocil o telesni dejavnosti je usmerjenih na
aktivnosti z vsaj zmerno intenzivnostjo, kar zagotavlja vkljucitev Sirokega
obsega dejavnosti — vsakodnevnih opravil (hoja ali kolesarjenje na delovno
mesto, domaca opravila, gibanje na delovnhem mestu) in tudi prostocasnih
rekreativnih dejavnosti.

Visoko intenzivna telesna dejavnost je tista, ki privede do znojenja in vecje
zadihanosti. Po navadi vkljuCuje Sport ali telesno vadbo, na primer tek ali hitro
kolesarjenje. Za tiste, ki so telesno nedejavni, pa telesno dejavnost visoke
intenzivnosti predstavlja Ze hitra hoja. Meja med zmerno in visoko intenzivno
telesno dejavnostjo se z redno vadbo spreminja. Tako lahko na primer
dejavnosti, ki so bile na zacetku zmerno intenzivne, postanejo »prelahke«, po
drugi strani pa aktivnosti, ki so bile zelo intenzivhe, postanejo zmerno
intenzivne. Pri napredovanju pacienta je to treba upostevati in sproti prilagajati
program telesne vadbe.
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Priporocila za telesno dejavnost za krepitev zdravja

Minimalna (zadostna) priporocena koli¢ina telesne dejavnosti za krepitev in
varovanje zdravja odraslih, starejsih od 18 let, je zmerno intenzivna telesna
dejavnost v skupnem trajanju vsaj 150 minut na teden (npr. 5 dni na teden vsaj
30 minut dnevno, opravljenih v enem kosu ali razdeljenih na enote, dolge vsaj
10 minut) ali visoko intenzivna telesna dejavnost v skupnem trajanju vsaj 75
minut na teden (npr. 3 dni v tednu po 25 minut na dan). MoZne so tudi razlicne
kombinacije obeh intenzivnosti.

PriporoCena koli¢ina telesne dejavnosti za Se boljSe/dodatne ucinke na
zdravje in zmanjsanje dejavnikov tveganja pri starejSih od 18 let, je 300 minut
zmerno intenzivne telesne dejavnosti na teden (npr. 5 dni na teden vsaj 60
minut dnevno, opravljenih v enem kosu ali razdeljenih na enote, dolge vsaj 10
minut) ali 150 minut visoko intenzivne telesne dejavnosti na teden (npr. 5 dni v
tednu po 30 minut na dan). Mogoce so tudi razlicne kombinacije obeh
intenzivnosti.

Telesna dejavnost pri starejsih

Pri starejSih je redna in ustrezna telesna dejavnost enako pomembna kot pri
mlajsih odraslih. Zaradi fizioloskih procesov s staranjem pride do upada misi¢ne
mase in s tem miSiéne moci ter sposobnosti ravnotezja in koordinacije. Zaradi
tega lahko pride do omejitev pri vsakodnevnih opravilih (npr. vstajanje s stola,
dvigovanje stvari ali hoja po stopnicah), poveca se nevarnost padcev in poskodb,
zmanjsa se kakovost Zivljenja. Z redno in ustrezno telesno dejavnostjo se
degenerativni procesi lahko do dolo¢ene mere upocasnijo, posameznik pa dlje
¢asa ohrani dobro telesno pripravljenost in funkcionalni status.

Za starejSe veljajo enake smernice in priporocila kot za odrasle, pri tem pa je
treba upostevati morebitne zdravstvene omejitve. Pri starejSih je poleg redne
telesne dejavnosti nujno treba vkljuciti vaje za krepitev vecjih misi¢nih skupin
vsaj 2-krat tedensko po 20 minut. Starejsi od 65 let pa naj v program redne
telesne dejavnosti vkljucijo vadbo za izboljSanje ravnoteZja in preprecevanje
padcev vsaj 3-krat tedensko.
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Previdnostni ukrepi za varno izvajanje telesne dejavnosti

= Moski, starejsSi od 40 let, in Zenske, starejSe od 50 let, ki se (Ze dolgo) niso, pa
se zelijo ukvarjati z intenzivno vadbo, naj se prej posvetujejo z zdravnikom in
pred zacetkom vadbe izpolnijo ustrezen vprasalnik, ki bo ocenil zdravstveno
pripravljenost na telesno dejavnost. Opravijo naj testiranje svoje telesne
pripravljenosti (npr. preizkus hoje na 2 km). Obremenitveno testiranje je
priporocljivo zaradi preprecitve morebitnih sréno-zilnih zapletov med telesno
dejavnostjo.

= Napredovanje naj bo postopno, ustrezno trenutni telesni pripravljenosti in
pocutju.

= Upostevati je treba osebne omejitve in izbrati individualno ustrezno vadbo.

= Telesna dejavnost naj se izvaja le, ko se posameznik dobro pocuti (ne ob
povisani temperaturi oziroma kakrsni koli akutni bolezni ali preutrujenosti).

= Pomembno je prepoznavanje opozorilnih znakov pretirane in ter biti nanje
pozoren med vadbo.

= Vadbo je treba prekiniti, Ce se pojavi bolecina v sklepih, prsnem kosu, vratu,
spodnjem delu celjusti, vzdolZ leve roke ali ¢e se pojavijo tezave, kot so:
vrtoglavica, slabost, motnje srénega ritma, tezko dihanje, izjemna
izmucenost in utrujenost.

= Ob nejasnosti se je treba posvetovati s strokovnim osebjem (z zdravnikom, s
fizioterapevtom, z medicinsko sestro, vaditeljem, izvajalcem ZV-delavnic).

= Zvadbo, zlasti intenzivnejso, je treba pocakati uro in pol po vecjih obrokih.

= Potrebno je nadomesc¢anje tekocine pred telesno vadbo, med njo in po njej s
pijaco, ki je brezalkoholna, negazirana in brez kofeina.

= Pri intenzivnejSi in dlje trajajoCi vadbi je potrebno tudi nadomescanje
elektrolitov z ustreznimi napitki.

= Potrebni sta ustrezna obleka in obutev glede na Sportno dejavnost in
vremenske pogoje.

= Oblacila naj »dihajo« in naj ne drazijo koze, medtem ko naj bo obutev
udobna za stopala in varna za gleznje.
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Vadbo je treba prilagoditi vremenskim razmeram oziroma se izogibati vadbi v
premrzlem, prevroem in v prevlaznem okolju ter na prostem ob obilnih

padavinah.

Pred vadbo se je treba ogreti, po konc¢ani vadbi pa ohladiti (tudi z vajami za

raztezanje).

Med vadbo je treba dihati enakomerno skozi nos, diha se ne zadrzuje, ob
vecjem naporu se vedno izdihne (npr. ob dvigu utezi).

Priporocljivo je znanje (samo)ocenjevanja intenzivnosti telesne vadbe in

intenzivnost ocenjevati sproti.

Za varno in hkrati ucinkovito telesno vadbo je potrebno spremljanje sréne
frekvence (najbolje z merilci srénega utripa) ter sprotno spremljanje pocutja,
obcutka napora in zmoznosti pogovarjanja med vadbo.

Telesno dejavnost navkreber je treba upocasniti.
Vajam, ki obremenjujejo sklepe, se je priporocljivo izogibati.

Med vadbo je ves Cas treba paziti na pravilen polozaj telesa.
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PROCES SPREMINJANJA

V procesu opuscanja zdravstveno tveganih vedenj se gibljemo skozi znacilne
stopnje spreminjanja. James O. Prochaska in Carlo C. Di Clemente sta jih opisala

v t.i. transteoreticnem modelu.

Zaradi specifi¢nih stanj posameznika znotraj posamezne stopnje motiviranosti v
kateri se nahajamo je pomembno, da ugotovite na kateri stopnji motiviranosti
se nahajate vi. Nacini in pristopi dela v vsaki posamezni stopnji so specificni,
vsem pa je skupno, da vodijo do koncnega cilja- aktivnejSega Zivljenjskega

sloga.

Aktivnejsi Zivljenjski slog

IZVAJANJE
Redna TD manj kot 6
mesecev

b
VZDRZEVANIE
Vztrajanje pri

redni TD vec kot

PRIPRAVA
Pripravljeni na

redno TD 6 mesecev
RAZMISLIANJE PONOVITEV
o koristih redne Neredna TD
TD za zdravje

NEZAINTERESIRANOST —
Ni interesa za redno
TD
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